En del elever kan behova stod i att kdnna efter och Vikaric
formulera vad som tar och vad som ger energi. | skolan

kan det vara mycket som stressar och tar energi - bullrig
miljo, sociala situationer, mycket information, krav pa att
anpassa sig och vara flexibel. Det finns elever som har
svart att automatisera t.ex. hur de ska agera i olika

situationer, det som en del elever gor automatiskt kraver Rl ader D:;T::’
for andra elever koncentration och tankeprocess med stor Vilja Klider
energiatgang som foljd. Att ha en stresskanslighet, en Wi
annorlunda perception eller svart med aktivitetsreglering Med svirigheter Utan svarigheter
kan i skolans miljo bli patagligt uttrottande. Bild fran underfund.se

Om man kan minska negativ stress och energidtgang sa finns mer energi éver till att klara
kunskapsinhdmtning och sociala krav i skolan. Det &r bra om eleven sjalv blir medveten om vilka
situationer som hen upplever som energikravande. Aldre elever kan med férdel fargkoda sin
kalender utifran vad som tar och vad som ger energi, detta for att |attare bemastra skola, arbete
och fritid.

Energikartlaggning

Vad ger energi? | Personer Platser Aktiviteter/Lektioner L4 Eﬂ energikartléggning kan hJalpa E|EVEﬂ
Lena +7 Ktassrummet +5 till medvetenhet om vilka situationer
som dranerar energi och stressar.

e  Hur ser elevens aterhamtning ut?

s S “°"ske rasten r det som tar mest
Vikarie -7 Matsalen Musik -3 ene rg| ?
I Musiksalen -7

e  Ge eleven strategier for att sjalv skapa
balans mellan aktivitet/aterhamtning.
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