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Energibalans SKOVDE

Vi har alla en viss mangd energi att anvanda oss av for att kunna utféra de aktiviteter vi behover
utfora. For en del manniskor ar det ett problem att fa energin att racka till och orka genomféra sina
aktiviteter. Det kan bero pa flera saker:

e Attde alltid har mindre total energimangd redan fran bérjan av dagen
e Aktiviteter kraver/kostar mer energi for dem an for andra

For omgivningen kan det vara svart att dels se och forsta att mangden energi for vissa
personer ar mindre men dven nar/att den ar pa vag att ta slut. Personer med mindre
total energiméngd kan @nda klara att gora manga saker bra. Att energin ar helt slut
marks ibland inte forrdn efterat t.ex. genom att de inte orkar gora ndgot mer en lagre tid efter den
energikravande aktiviteten.

Det ar viktigt att komma ihag att aktiviteter som inte alls tar energi eller tar valdigt lite energi for
en del manniskor - kan ta mycket energi for ndgon annan. | omgivningen kan det vara mycket som
stressar och tar energi t.ex. bullrig miljo, sociala situationer, mycket information, krav pa
anpassning och flexibilitet. Det finns ocksa de som har svart att automatisera hur de ska agera i
olika situationer. Det som de flesta manniskor gor automatiskt (t.ex. borsta tander, diska, duscha)
kraver for en del personer mycket koncentration och planering med stor energiatgang som foljd.

Nar energin inte racker till far det konsekvenser som att t.ex. sallan eller aldrig orka dgna sig at sina
intressen, att inte orka ga pa viktiga méten eller inte orka med vanliga sysslor i hemmet.
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Stresskdnslig person  Stresstdlig person

Hdir dir ett exempel pd hur olika energiférbrukningen kan se ut fér tvd olika personer. Fér personen till vénster dr
det jobbigt att vélja kldder och duscha pd morgonen, det kostar en del energi. For personen till hdger tar
samma moment ingen energi alls. Att yoghurten dr slut och det oplanerade métet tar energi fér dem béda,
men olika mycket. Nédr mjélken till kaffet dr slut pd jobbet rinner bdgaren éver och energin tar slut fér den
stresskdnsliga personen till vinster, den stresstdliga personen till héger har fortfarande energi 6ver for att orka
med resten av dagen.
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Den som har problem med att fa energin att racka behdver jobba for att skapa
energibalans. Det innebar att varje dag ha balans mellan aktiviteter som tar och
aktiviteter som ger energi - for att gora det majligt att orka hela dagen. Man planerar r

alltsd i forvag for att ha mojlighet att hushalla med sin energi. g
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Att planera for att orka och fa energin att racka till ar inte alltid helt enkelt. Ibland ar
det nodvandigt att gora aktiviteter som kostar mycket energi, ex viktiga moten, hushallssysslor
eller lakarbesok. Ibland vill nagon utfora roliga aktiviteter som att traffa vanner eller utéva nagot
intresse men som trots att det ar roligt kostar mycket energi. Genom att varva de energikravande
aktiviteterna med aktiviteter som ger energi ar det moijligt att skapa energibalans och att orka mer,
samt orka med dven energikravande aktiviteter. Nar energin anda inte racker till ar det nddvandigt

att prioritera. Det kan vara svart och nagot det ar mojligt att fa hjalp med vid behov av t.ex.
boendestddjare eller arbetsterapeut.
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Det ar olika for olika personer hur mycket energi olika aktiviteter tar och ger. Det ar inte
alltid sa enkelt att avgora vad/vilka aktiviteter som tar och ger energi. T.ex. kan
fotbollstraningen ge energi, men resan dit eller ljudmiljon i omkladningsrummet ta energi.
Ibland behdvs hjalp for att reda ut vilka aktiviteter som tar och ger energi for att sedan
kunna planera sin dag utifran denna kunskap och skapa energibalans.

Om negativ stress och energiatgang minskas finns mer energi over till att klara vardagsaktiviteter
och sociala krav. Det ar bra att sjalv bli medveten om vilka situationer som ar energikravande for
en sjalv for att kunna gora nagot at det.

For att fa energibalans behdver man skapa sig en bild av hur ens vardag ser ut. Det gar att gora
med hjalp av energikartlaggning. En energikartlaggning/energiinventering ar ett verktyg for att bli
medveten om sin energiforbrukning och fungerar som underlag for att skapa energibalans i
vardagen.

Energikartlaggningen:

e skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som tar energi, dranerar och/eller
stressar

e skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som ger energi och som kan anvandas
som aterhamtning nar energin ar slut.

e skapar medvetenhet om hur balansen mellan aktivitet och vila ser ut idag

e ger mojlighet att planera vardagen for att orka.

o gerstrategier for att sjalv (eller med hjalp en stodperson) skapa balans mellan
aktivitet/vila.

Las mer i Kunskapsbanken:
Energikartliggning, Planera, strukturera & komma ihdg
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