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Energikartläggning 
 
 
En energikartläggning är ett redskap som kan användas för att bli medveten om den egna 
energiförbrukningen i vardagen. Den kan fungera som underlag för att skapa energibalans i 
vardagen.  Om negativ stress och energiåtgång kan minskas finns mer energi över till att klara 
vardagsaktiviteter och sociala krav. Det är bra att själv bli medveten om vilka situationer som 
upplevs som energikrävande för att kunna planera för att orka hela dagen.  
 
Energikartläggningen:   

 skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som tar energi  
 skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som ger energi (som kan användas 

som återhämtning när energin är slut eller för att förebygga att energin tar slut) 
 skapar medvetenhet om hur balansen mellan aktivitet och vila ser ut idag  
 ger möjlighet att planera vardagen för att orka hela dagen och ger strategier för att skapa 

balans mellan aktivitet och vila.  
 

Hur går det till?  
En energikartläggning kan göras på olika sätt. Vilken metod som lämpar sig bäst beror på 
personens förutsättningar. Här är två vanliga exempel, fler exempel finns i kunskapsbanken. En 
energikartläggning kan du göra själv eller med hjälp av en stödperson, t.ex. en anhörig, 
boendestödjare eller arbetsterapeut. Dela gärna upp kartläggningen på flera tillfällen om det 
behövs för att orka genomföra den.  
 
Först behöver du en lista över de aktiviteter du brukar/behöver göra i vardagen. Om du har en 
kalender eller annat schema kan du använda det som utgångspunkt för kartläggningen. Om du 
inte har det behöver du börja kartläggningen med att göra en lista. Fundera då över vilka 
aktiviteter som är återkommande i din vardag. Tycker du att detta är svårt finns det färdigt 
material med förslag på aktivitetslistor i kunskapsbanken. 
 
När du har en lista med aktiviteter är det dags att fundera över vilka aktiviteter som tar och vilka 
som ger energi. Det kan du göra på följande vis:  
 

1. Använd tre färger – grönt       , gult          och rött        : 
De aktiviteter som ger energi är gröna. 
De aktiviteter som varken ger eller tar är gula. 
De aktiviteter som tar energi är röda.  
Färglägg kalendern/schemat eller listan med aktiviteter utifrån hur 
aktiviteterna upplevs, detta är oftast det enklaste sättet.  
 
När alla aktiviteter är färglagda är det lätt att se om det är obalans 
mellan färgerna och energiförbrukningen. Du kan se om det t.ex. är 
många röda aktiviteter – då kanske du behöver lägga in en grön 
aktivitet inför eller efter för att få bättre balans? 
 



Kunskapsbanken – Kognitivt vardagsstöd - Energibalans 
 

Sektor Socialtjänst – Vuxenavdelningen – Anna Saari & Anna Svensson, leg. arbetsterapeuter              Uppdaterat: 2022-04-25 

SKÖVDE KOMMUN, Kontaktcenter 
Telefon: 0500 - 49 80 00                          E-post: arbetsterapeut.sso@skovde.se               Webbplats: www.skovde.se/socialt-stod/kognitivtvardagsstod/ 

 

2. En annan form av energikartläggning är att värdera de dagliga aktiviteterna i någon form 
av ”energivaluta” t.ex. bensin, tårtbitar, vatten och litermått eller tandpetare. Börja alltså 
med att fundera över mycket energi du har varje dag (i den energivaluta du valt dvs. hur 
många liter, tandpetare etc.)?  
 
Sedan ska du fundera på hur mycket energi (alltså hur många liter bensin, hur många 
tandpetare, hur mycket vatten etc.) de olika dagliga aktiviteterna ger eller tar?  
Utgå från din kalender/schema eller lista över aktiviteter som du behöver göra. 
 
Räcker din dagliga energimängd till dina planerade aktiviteter? Kan du göra något för att 
de energikrävande aktiviteterna ska ta mindre energi? 
 

                                              
Bild från: www.ettannatsattatttanka.wordpress.com 

Tips! 

 Reflektera över vad det är i en aktivitet som gör att den tar eller ger energi.  
Hur en aktivitet upplevs beror också på miljön runt omkring, ex ljud, ljus, sociala 
situationer eller på vilka personer som är med i aktiviteten. 

 Om du kommer fram till varför en aktivitet tar mycket energi kan det också finnas 
möjlighet att anpassa den så att den framöver kan ta mindre energi, eller kanske till och 
med ger energi.  

 
 Försök att lägga in aktiviteter som ger energi inför krävande aktiviteter eller som vila 

efteråt – så du får balans mellan aktivitet och vila! 
 
 
Läs mer i Kunskapsbanken: 
Energibalans 
Planera, strukturera & komma ihåg 


