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mánudagur M Á G þriðjudagur M Á G miðvikudagur M Á G fimmtudagur M Á G föstudagur M Á G laugardagur M Á G sunnudagur M Á G

svefn

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

0-1

1-2

2-3

3-4

4-5

5-6

6-7

Skráðu niður athafnir daglegs lífs og skráðu þar sem við á M:Markmið og Á:Árangur/sjálfsárangur á viðeigandi hátt og G: Gæði í hvern reit á kvarðanum 0 - 10  
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