Min energi

m En Ovning for att synliggora dina energikallor

Det ar naturligt att det finns bade saker som tar och saker som ger energi.

Det viktiga ar att hitta balansen i vardagen. Farglagg dina batterier och se pa

helheten. Farglagg laddningen i batteriet (nerifran upp) enligt hur mycket energi
du upplever att du far av respektive delomrade i din vardag. Vilka batterier har
bra laddning? Finns det nagot av batterierna som skulle behdva mer laddning

for att uppratthalla en battre balans?
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Somn
Jag sover tillrackligt
for att orka i vardagen

Kost

Jag ater regelbundet,
mangsidigt och i lugn
takt

Familj

Jag laddar mina energi-
forrad nar jag umgas
med min familj

Fritid

Jag har tid for att gora
sadant som kanns
viktigt och intressant
for mig

o L Ly

Fysisk aktivitet

Jag upplever rorelse-
gladje nar jag ar fysiskt
aktiv och hinner rora
pa mig tillrackligt i
vardagen

Skola och studier
Jag trivs i skolan eller
med mina studier

Vanner/partner

Jag far energi av att
umgas med mina
vanner och jag kanner
att jag kan vara mig
sjalv i deras sallskap

Valfri

Min favoritenergigivare
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