o)

Energikartlaggning &)
SKOVDE

Namn:

Datum:

Instruktion: Ange vilka aktiviteter som ger repektive tar energi - eller om de varken ger eller
tar. Om du inte utfor ndgon av aktiviteterna hoppar du bara 6ver den, vill du lagga till
aktiviteter som ar viktiga for dig gor du det langst ner under egna aktiviteter.
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C

Vad?
+5 +/-0

Personligt |Vakna

Ga upp

Valja och ta fram klader

Byta om

Laga mat

Ata

Ga pa toaletten
Tvatta sig

Duscha

Raka sig

Lagga makeup
Skota mediciner

Varva ner pa kvéllen

Ga och lagga sig

Somna

Resor Aka kollektivtrafik
Aka bil

Ga

Kora bil

Ta kontakter med proffesionella ex
Kontakt  [vardgivare eller hantverkare.
Ringa

Boka motestider

Ekonomi  [Skota ekonomi, ex betala rakningarna
Hantera pengar/kontokort
Deklarera

Jobb Folja arbetstider

Lara sig nya saker

Hantera ansvar

Samarbeta med ex arbetskamrater
Folja sékerhetsforeskrifter/rutiner

Passa tider

Hantera problem/konflikter

Mat Handla mat

Planera maltider
Duka
Diska




Hem

Intressen

Socialt

SKOVDE

Vad? = ot
+5 +/-0

Stada

Slanga sopor

Tvatta

Stryka

Mindre hushallsreparationer, ex byta
glodlampa

Ta hand om barn

Tradgardsarbete

Tvatta bil

Reparera hus/bil

Trana

Lyssna pa musik

Titta pa tv

Lasa bocker/tidningar

Anvanda internet

Handarbeta

Umgas med vanner

Ga pa fest

Ordna fest

Delta i gruppaktiviteter

Egna alternativ:




