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Material från Infoteket om funktionshinder, 2025 

Få koll på din energi – dag för dag 
Genom att ta reda på vilka aktiviteter som ger dig energi och vilka som tar energi under en dag, kan du lättare förstå varför du ibland 
känner dig trött eller utmattad. Det kan också hjälpa dig att planera veckan på ett mer balanserat sätt där orken räcker bättre. 

Så här gör du: 

1. Färglägg ditt veckoschema – Markera varje aktivitet med färg: 

• Grönt för aktiviteter som ger energi. 

• Gult för aktiviteter som är neutrala (varken tar eller ger 
energi) 

• Rött för sådant som tar energi. 

2. Titta på helheten – Är dagarna mest röda? Då kan det vara 
dags att: 

• Flytta eller ta bort vissa aktiviteter. 

• Lägga in mer tid för återhämtning (gröna aktiviteter). 

3. Utnyttja de gröna dagarna – Har du dagar som är mest 
gröna? Då kan du planera in uppgifter som kräver mer energi, 
men som ändå behöver göras. 
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