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Energikartlaggning SKOVDE

En energikartlaggning ar ett redskap som kan anvandas for att bli medveten om den egna
energiforbrukningen i vardagen. Den kan fungera som underlag for att skapa energibalans i
vardagen. Om negativ stress och energiatgang kan minskas finns mer energi dver till att klara
vardagsaktiviteter och sociala krav. Det ar bra att sjalv bli medveten om vilka situationer som
upplevs som energikravande for att kunna planera for att orka hela dagen.

Energikartlaggningen:
e skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som tar energi
e skapar medvetenhet om vilka aktiviteter i vardagen som ger energi (som kan anvandas
som aterhamtning nar energin ar slut eller for att forebygga att energin tar slut)
e skapar medvetenhet om hur balansen mellan aktivitet och vila ser ut idag
e ger mojlighet att planera vardagen for att orka hela dagen och ger strategier for att skapa
balans mellan aktivitet och vila.

Hur gar det till?

En energikartlaggning kan goras pa olika satt. Vilken metod som lampar sig bast beror pa
personens forutsattningar. Har ar tva vanliga exempel, fler exempel finns i kunskapsbanken. En
energikartlaggning kan du gora sjalv eller med hjalp av en stodperson, t.ex. en anhdorig,
boendestddjare eller arbetsterapeut. Dela garna upp kartlaggningen pa flera tillfallen om det
behovs for att orka genomfora den.

Forst behover du en lista 6ver de aktiviteter du brukar/behover gora i vardagen. Om du har en
kalender eller annat schema kan du anvanda det som utgangspunkt for kartlaggningen. Om du
inte har det behover du borja kartlaggningen med att géra en lista. Fundera da dver vilka
aktiviteter som ar aterkommande i din vardag. Tycker du att detta ar svart finns det fardigt
material med forslag pa aktivitetslistor i kunskapsbanken.

Nar du har en lista med aktiviteter ar det dags att fundera over vilka aktiviteter som tar och vilka
som ger energi. Det kan du gora pa foljande vis:

1. Anvind tre farger - gront B, gult [ och rott 1M -
De aktiviteter som ger energi ar grona.

Packavaskan Packa vaskan

De aktiviteter som varken ger eller tar ar gula. B S R
De aktiviteter som tar energi ar roda.

Farglagg kalendern/schemat eller listan med aktiviteter utifran hur =
aktiviteterna upplevs, detta ar oftast det enklaste sattet.

Fardtjanst BOIS

Nar alla aktiviteter ar farglagda ar det latt att se om det ar obalans

mellan fargerna och energiforbrukningen. Du kan se om det t.ex. ar pe

manga roda aktiviteter - da kanske du behdver lagga in en gron
aktivitet infor eller efter for att fa battre balans?
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2. Enannanform av energikartlaggning ar att vardera de dagliga aktiviteterna i nagon form
av "energivaluta” t.ex. bensin, tartbitar, vatten och litermatt eller tandpetare. Borja alltsa
med att fundera 6ver mycket energi du har varje dag (i den energivaluta du valt dvs. hur
manga liter, tandpetare etc.)?

Sedan ska du fundera pa hur mycket energi (alltsa hur manga liter bensin, hur manga
tandpetare, hur mycket vatten etc.) de olika dagliga aktiviteterna ger eller tar?
Utga fran din kalender/schema eller lista dver aktiviteter som du behover gora.

Racker din dagliga energimangd till dina planerade aktiviteter? Kan du gora nagot for att
de energikravande aktiviteterna ska ta mindre energi?

Bild frdn: www.ettannatsattatttanka.wordpress.com

Tips!

o Reflektera 6ver vad det ar i en aktivitet som gor att den tar eller ger energi.
Hur en aktivitet upplevs beror ocksa pa miljon runt omkring, ex ljud, ljus, sociala
situationer eller pa vilka personer som ar med i aktiviteten.

e Omdu kommer fram till varfor en aktivitet tar mycket energi kan det ocksa finnas
mojlighet att anpassa den sa att den framdver kan ta mindre energi, eller kanske till och
med ger energi.

e FOrsok att lagga in aktiviteter som ger energi infor krdvande aktiviteter eller som vila

efterat — sa du far balans mellan aktivitet och vila!

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