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Energistyring — dine indre
trafiklys

Kender du det?

Hverdagen kgrer pa automatgear. Du lgber bagefter for at n& dine opgaver pa arbejdet, dine
geremal derhjemme, og sidder alligevel ofte tilbage med en falelse af ikke at sl til”.

Nogle opgaver giver energi, andre fgles uoverskuelige, og ligger og raber pa dig i dage- og
ugevis og dreener dig for energi.

Har du teenkt over,hvordan du fordeler din tid?

Om den tid du fysik og mentalt bruger, star mal med den veerdi og selvfglelse du far?

Far du ladet ordentligt op undervejs?

Sédan arbejder du med dit indre trafiklys.
Se péa dine hverdag og del dine garemal op i tre:

,,,,,,

. Gule opgaver/ aktiviteter — forudsaetter en del energi men er ok
e i Grgnne opgaver/ aktiviteter — giver energy

Skriv aktiviteterne ned under de respektive farver og fa pa den made et konkret overblik.

Du finder det sikkert let at finde opgaver/ aktiviteter i gul og red zone.
Find ind til dine granne zoner ved at sparge dig selv:

e Hvad ger mig glad?
e | hvilke situationer glemmer jeg tiden omkring mig?
e Hvornar oplever jeg at gare en forskel?

Lad farverne repreesentere dine garemal/ aktiviteter, og brug eventuelt bolde, kort eller lignende i
farverne rgd, gul og gren til at minde dig om dine behov.

Veer opmaerksom pé at du i dagligdagen aktivt fordeler din tid, s& du mellem rade og gule
opgaver far skabt veerdifulde grenne zoner med aktiviteter og geremal, der lader op og giver dig
energi.

Leg med forskellige mader at bruge farverne pa som passer bedst til netop dig.

TIP:
Det kan veere en idé at inddrage en kollega eller ven til at udfordre dig i processen.
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