energibalans

Den har modellen illustrerar hur var begransade mangd energi paverkas av
intakter och utgifter. Utrymmet for vara standigt skiftande energinivaer ar ratt stort,
aven nar det rader balans. Till exempel har vi ofta mer energi nar vi atit och sovit
ordentligt, mer energi mitt pa dagen an pa kvallen, i borjan pa veckan an i slutet
och sa vidare.
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De flesta av oss accepterar nog att vara energinivaer skiftar. Ibland kan det dock
vara svarare att acceptera att vi ocksa har en “kritisk grans” och att vi far en del
problem nar vi kommer under den.

Kanske kanner du igen att du far: samre tdlamod, koncentrationssvarigheter,
huvudvark, oro, blir mer kanslig, glommer bort saker eller nagot annat. Det ar
egentligen bara du som vet hur du reagerar nar du kommer under din kritiska niva.
Det ar du som ar expert. Faktum ar att det ocksa bara ar du som vet vad som ska
sta pa de olika sidorna det vill saga vad det ar som ger och tar din energi?
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Att gora:

Gor tva spalter och skriv ner det du kommer pa:
e vad ar det som ger och tar din energi?
e vad har du dverskott respektive underskott pa i ditt liv?

| basta fall bidrar de har reflektionerna till att du blir mer medveten om vilka
omraden du vill och behdver prioritera.

Hur ska du férdela din begransade tid och energi? Pa arbete, utbildning, barn,
foraldrar, vanner, egentid, traning, mindfulness, naturupplevelser, hobbies eller
nagot annat.

Paborja en forandring

Kanske kan du nu prova att géra nagra sma eller stora forandringar i din
livssituation sa att du far mer tid till &terhamtande aktiviteter och sadant som du
innerst inne vill lagga din vardefulla energi pa. Har kan du anvanda
“forandringsstegen” som du hittar i arbetsladan for att fa en struktur pa dina mal
och stegen dit.

Om du kanner att du behover stod for att bryta en ihallande negativ stress for att
forebygga utmattning, depression eller annan langvarig sjukdom kan du vanda dig
till en samtalsbehandlare pa din vardcentral.

Ibland kan det racka langt med ett eller tva samtal. Med férdjupade reflektioner kan
du fa hjalp att forsta sambandet mellan hur du har levt och hur det paverkar dig. Du
kan da ocksa fa hjalp att komma till insikt om varfér det kan vara svart att lamna
eller férandra en pafrestande situation. | grunden handlar det om att bli mer
medveten om vad du behoéver for att kunna leva hallbart.
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