ENERGIKONTOT - PRAKTISKA ARBETSBLAD

Sju arbetsblad for att kartlagga
energikonto, stress och védlmadende

Ett praktiskt verktygspaket for samtal med klienter, elever och patienter — sammanstdllt av Psykologiakademin,
inspirerat av metoden Energy Accounting (Maja Toudal & Dr Anthony Attwood).

Innehall

1. Var tar energin vagen? — sortera vad som alltid finns med, pdgdende belastningar och enskilda situationer.

2. Mina varningstecken — kroppsliga, psykologiska och yttre signaler pa stress, med en styrkeskala.

3. Mina styrketecken — samma tre kategorier som ovan, for att ldtt jamféra med varningstecknen.

4. Helhetsbilden — hur stor andel av kontot olika saker tar respektive ger.

5. Var finns energin? — platser, aktiviteter, lektioner/arbete och personer, med en férandringsbarhetsbedémning.
6. Fran insikt till handling — en handlingsplan som kopplar batterinivd, kdnsla och situation till konkreta steg.

7. Kanslokartan — atta kénslor och kroppsliga signaler, som anvédnds genomgaende i bladen ovan.
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Namn:

var tar energin Vagen? Energikontot - Arbetsblad 1 - Stressfaktorer

Datum:

Sa har anvander du bladet: Stressfaktorer skiljer sig at i hur lange de padgar och hur mycket du kan paverka dem. Att sortera dina egna stressfaktorer i de tre kategorierna nedan hjélper dig och den du
pratar med att se var det &r mest realistiskt att sitta in en férandring — och var malet snarare &r att acceptera och anpassa sig.

L] . o (-] o . L] o
Det som alltid finns med Pagaende belastningar Enskilda situationer

Svar att forandra i sig — men din relation till den kan Gar ofta att paverka — men forandringen tar tid Gar ofta att forbereda sig for i forvag

forandras

. S ) o Pagér fran nagra veckor till ndgra ar: en flytt, en separation, byte Kortvariga och avgrdnsade: en ovantad ljudmiljo, en konflikt,
Sadar.l.t sgm fln.IjIS 1..130Ften h.ela tiden ellel.r under"valdlgt lar‘l'g tid: av skola eller arbete, en pressad ekonomi, somnproblem, en dndrade planer, att komma sent, en kénsla av orittvisa, ett
hur kanslig du ar for sinnesintryck, kronisk smérta eller trotthet, period med hog arbetsbelastning eller uppgifter som kanns overmaktigt socialt sammanhang, ett akut problem.
ett grundldggande orostillstand, tendens att fastna i tankar, eller oméjliga.

arr efter tidigare svdra handelser. Egna exempel:

Egna exempel:
Egna exempel:
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L] L3
M iNa varni ngstec ken Energikontot - Arbetsblad 2 - Signaler pa stress

Namn:

Datum:

Sa har anvander du bladet: Alla har sina egna, personliga varningstecken. Las exemplen, stryk under det som kénns igen och fyll i egna exempel under. Markera sedan med prickarna hur starkt

tecknet kanns just nu — det gor det lattare att jamfora over tid.

Fysiska tecken

Vs

Psykologiska tecken

Yttre [ beteendeméssiga tecken

Exempel: Huvudvark. Hjartklappning eller ojamna hjartslag.
Yrsel. Svettiga eller skakiga hander. Andningen blir ytligare. Ont
i magen eller illamaende. Spanningar i kike, axlar eller nacke.
Forédndrad aptit eller somn. Infektioner som blossar upp lattare.

Egna exempel:

Hur starkt just 0 =inte alls - 4 = vildi
nl:l?rs arkt jus O o O O O myclll;lefa S valdigt

p
Exempel: Svdrare att kdnna intresse for sant du brukar tycka om.
Kénsla av att vara vid sidan om dig sjdlv. Sdémre minne och
koncentration. Rastloshet. Kortare stubin. Sankt sjdlvkansla.
Svarare att kdnna glddje. Negativa tankar om dig sjdlv,
situationen eller framtiden.

Egna exempel:

Hur starkt just 0 =intealls - 4 = valdigt
nu? O O o O O mycket

4 N\
Exempel: Sover for lite eller for mycket. Drar dig undan sociala
sammanhang. Blir léttare irriterad mot andra. Presterar samre &n
vanligt. Skjuter upp beslut. Soker trost i socker, koffein eller
skarmtid. Fler sjukdagar. Kontrollerar eller upprepar saker mer &dn
vanligt.

Egna exempel:

Hur starkt just

0 =inte alls - 4 = vildigt
nu? o O O O O mycket
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L]
M ind styrketec ken Energikontot - Arbetsblad 3 - Signaler pa vilmdende

Namn:

Datum:

Sa har anvander du bladet: Precis som stress har sina egna varningstecken har valmaende det. Bladet har samma tre kategorier som arbetsblad 2, Mina varningstecken — det gor det ldtt att jamfora

sida vid sida och se vad som &dr motsatsen till dina stresstecken.

Fysiska tecken

Vs

Psykologiska tecken

Yttre [ beteendeméssiga tecken

Exempel: Kroppen kénns latt och ledig. Andningen ar lugn och

Inga nya kroppsliga besvar.

Egna exempel:

Hur tydligt j 0 =intealls - 4 = vildigt
m:l?r Y O O O O O mycll?ett?a ’ e

djup. Du sover bra och vaknar utvilad. Matlusten dr som vanligt.

Vs

Exempel: Litt att komma igang med saker. Kanslorna kdnns
stabila och gar att sldppa, ofta inom 7—20 minuter. Du dr ndrmare
nuet utan att dlta eller oroa dig for langt fram. Du kanner dig
bekvéam i den du &r. Optimism, du ser mojligheter snarare dn
hinder.

Egna exempel:

H dligt just 0 =inte alls - 4 = valdigt
m:l?r s O O O O O myclllzefa : e

4 N\
Exempel: Nara till skratt och lekfullhet. Lattare att flja
vardagsrutiner som hygien och somn. Soker kontakt med andra
av egen vilja. Sjunger, nynnar eller pratar for dig sjalv. Klarar
sma avbrott i planen utan att tappa traden.

Egna exempel:

Hur tydligt just

0 =inte alls - 4 = valdigt
nu? O O O O O mycket
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H el h ets bi I d @MN  Energikontot - Arbetsblad 4 - Hur mycket tar och ger?

Sa har anvander du bladet: Skriv exempel pa vad som tar respektive ger energi i just din vardag, och skugga battericylindern ungefar sa mycket som det kdnns rimligt. Summan behover inte ga jamnt

upp — podngen &r att se helheten, inte att rdkna exakt.

Tar energi

Ger energi

P
Tar en liten del energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.
' ' '
1 1 L}
' ' f

-

Ger en liten del energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.

Tar en hel del energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.

Ger en hel del energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.

Tar valdigt mycket energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.
' ' '
[ ] | ] 1
' ' '

Ger vildigt mycket energi

Skatta andelen av kontot och skugga stapeln till samma

niva.
1
| [ ] ]
1 1 1

Summa energiuttag (ungefar):

Summa energipafyllning (ungefar):

Reflektion: Vad forvanar dig mest nér du ser hela bilden?
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L] L]
Vq r fl nns energ | n? Energikontot - Arbetsblad 5 - Platser, aktiviteter och personer

Sa har anvander du bladet: Fyll i konkreta exempel inom varje omrade. Kryssa sedan i hur mycket du tror gér att forandra — det hjélper er att tillsammans prioritera var ni borjar (jimfér garna med

arbetsblad 1 och se om det hor till det som alltid finns med, en pdgaende belastning eller en enskild situation).

Tar energi

Ger energi

Namn:

Datum:

Vs

Platser

Gar att férandra? ( Helt D) C Delvis E) ( Inte alls D)

-

Platser

Gaér att forandra? ( Helt D) ( Delvis O ) ( Inte alls O )

4 4

Aktiviteter Aktiviteter

Gar att forandra? ( Helt u) C Delvis L) ( Inte alls u) Gar att forandra? ( Helt U) ( Delvis O ) ( Inte alls O )
\§ N\
4 4

Lektioner / arbete Lektioner / arbete

Gar att férandra? ( Helt F!) C Delvis !—) ( Inte alls F!) Gér att forandra? ( Helt F\) ( Delvis O ) ( Inte alls 7)
g A\

Personer Personer

Gar att férandra? ( Helt D) (Delvis E) ( Inte alls D) Gar att férdandra? (He]t D) ( Delvis O ) (Inte alls j)
. N\
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Namn:

Fra n inSi kt ti I I ha nd I i ng Energikontot - Arbetsblad 6 - Min handlingsplan

Datum:

Sa har anvander du bladet, rad for rad: 1) Var ligger batteriet ungeféar? 2) Vilken kansla mérker du av (se kédnslokartan, arbetsblad 7)? 3) Vad héande just da? 4) Vad brukar hjélpa dig sjdlv? 5) Vem
eller vad mer kan du ta hjalp av?

@ Full @ Bra laddad Q Halvvags g Lagt G Tomt
Batteriskala:

Kinslokartans firger: Glad, n6jd . Stolt, trygg . Nyfiken, forvintansfull . Ledsen, nedstamd . Orolig, radd . Arg, irriterad . Acklad, avskyr . Likgiltig, energilos

Batteri Kénsla Vad hénde? Vad hjélper mig? Vem/vad kan jag ta hjélp av?

Full

@)

Bra laddad

(H,

Halvvigs

i,

Lagt

I,

Tomt
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Namn:

Ka ns‘°ka rtCI N Energikontot - Arbetsblad 7 - Kroppens signaler

Datum:

Sa har anvander du bladet: Fargerna anvénds som en gemensam fargkod i 6vriga arbetsblad — sarskilt i arbetsblad 6 (Fran insikt till handling). Kroppssignalerna ar exempel, inte en facit: din egen
kropp kan visa samma kénsla pa ett annat stt.

Glad, nojd

° Kan kénnas i kroppen som: Létthet i brostet,
lust att réra pa dig, latt att le

Nyfiken, forvantansfull

Kan kénnas i kroppen som: Pirr i magen,
framatlutad, létt att fokusera

Stolt, trygg

Kan kénnas i kroppen som: Varm kénsla i
brostet, rak hallning, lugn andning

Orolig, radd

Kan kénnas i kroppen som: Hjartat slar
fortare, orolig mage, vill fly eller frysa till

Arg, irriterad

Kan kéannas i kroppen som: Hetta eller
spanning, kékar eller navar spanns, snabbare
andning

Ledsen, nedstamd

Kan kénnas i kroppen som: Tyngd i brostet
eller magen, klump i halsen, vill dra dig
undan

Acklad, avskyr

Kan kénnas i kroppen som: Illaméaende, vill
backa undan, rynkar pa nasan

Likgiltig, energilos

Kan kéannas i kroppen som: Tomhet, tungt att
rora sig, svart att kdnna nagot alls
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