aktivitetsbalans

All aktivitetsbalans handlar i grunden om samma sak. Att lara sig var gransen
mellan uppbyggande och nedbrytande belastning gar. Det kan lata hyfsat enkelt
men blir mer komplicerat av det faktum att vara resurser hela tiden varierar.
Variationen brukar dessutom bli stérre nar vi redan ar paverkade av stress,
utmattning eller nagon sjukdom.

Grundprincipen ar dock giltig: lagom fysisk-, psykisk- och kanslomassig- belastning
gor oss generellt starkare, den ar uppbyggande. For mycket belastning i
forhallande till vara resurser riskerar att bli nedbrytande pa ett sant satt att vi inte,
inom rimlig tid, aterhamtar oss.

Uppbyggande Nedbrytande

For att kunna veta om en aktivitet ar uppbyggande eller nedbrytande behdéver du
ha for vana att regelbundet lyssna pa kroppens signaler. Det kravs ofta ocksa
talamod och en bra struktur. En bra struktur kan du till exempel fa till genom att
fora en liten dagbok Over dina aktiviteter och den belastning du utsatts for varje
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dag. Om du under ett par veckor lite kort skriver ner vad du goér och hur du
upplever att det paverkar dig sa blir du mer medveten om vad som hander medan
det hander. Du kan da gora medvetna justeringar sa att du for det mesta haller dig
till uppbyggande aktiviteter.

Att gora: En Oversikt av belastning/aktivitet och variationer i energi/ork visar vad
som ar uppbyggande respektive nedbrytande.

Notera under ett par veckor eller sa lange som det behdvs och justera efterhand
som du lar dig vad som fungerar.

Tank pa att alla sorters aktiviteter kan vara energikravande och det ar viktigt att du
reflekterar kring vad det ar du lagger din tid och energi pa. Vad som behdver
prioriteras eller prioriteras bort under en period. Las mer i avsnittet om stress.

om forvantningar

En annan faktor som ofta vager in i situationer dar vi behdver anpassa oss till
skiftande eller lagre resurser ar vara egna forvantningar. Det kan vara en stor
mental utmaning att stalla om fran att ha kunnat gora nagot till att plotsligt inte
langre klara av det. | den processen behover du stalla om dina egna
forvantningar och krav pa dig sjalv.

Risken, om vi inte lyckas acceptera forutsattningarna och justera forvantningarna
ar att vi adderar en underliggande belastning som helt i onédan dranerar var
energi. Las mer i avsnittet om forvantningar vs resurser.
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