MDME-REFLEKSIONSARK

Dine overvejelser omkring din energiforvaltning ud fra dit dagsskema

AKTIVITETER, DER GIVER HJERNEN RO 0OG EVT. MEDFBRER NY ENERGI

Eksempler: Vejrtreekningsgvelser, powernap

AKTIVITETER, DER ER MINIMALT ENERGIKRAVENDE

Rutinepreegede, repetitive aktiviteter uden krav til tempo og varighed. For eksempel rolig gatur i vante omgivelser, medita-
tion/yoga, lydbog, leegge tgj sammen og lignende.

Velkendte aktiviteter, men som stiller krav til flere delprocesser eller risiko for afbrydelser, samt moderate stimuli fra omgiv-
elserne, for eksempel gatur i nye omgivelser, besgg af ven/veninde, smalltalk, samveer med bgrn, madlavning og lignende.

AKTIVITETER, DER ER MARKANT ENERGIKR/ZAVENDE

Nye eller komplekse aktiviteter. Aktiviteter med mange stimuli i omgivelserne (herunder meget skeerm, lyde eller risiko for

konstante afbrydelser). Kreevende arbejdsopgaver, mgdedeltagelse, sociale arrangementer, samveer med meget aktive
barn og lignende.
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