ENERGIHJULET

S4 anvander du energihjulet:

Genom att skatta varje omrade i energihjulet fran
1 (1agt) till 9 (hogt) far du en tydlig bild av hur din
energi faktiskt ser ut — har och nu.

Ta en tartbit i taget.

Stanna upp och reflektera over varfor du skattar
som du gor. Det har handlar inte om ratt eller fel
— utan om medvetenhet.

Reflektionsfragor:
1) Vad ger dig mest energi just nu?

2) Vilket omrade skulle gora storst skillnad om du
starkte det lite grann?

3) Vilka sma steg kan du ta? (Vad kan du sluta med? Vad

kan du fortsatta med? Vad kan du borja med?)

Avrbete och
mening

Larande och
utveckling

| NG
cqunia o // 2 \\\ oot
(/75 R0

A

Mindset och
fokus

Kost och Aterhiimtning
wiring och somn

Copyright © 2026 Jennie Energizer



Att bygga upp och hantera din energi regelbundet ar avgorande for att
skapa fokus, engagemang och hallbart hog prestation.

En skattning av dessa omraden ger dig en helhetsbild av din energibalans:

Arbete och mening - kansla av syfte, riktning och varfor du gor det du gor.
Relationer och samspel — energi som skapas eller tappas i motet med andra.
Traning och rorelse — fysisk energi, styrka och langsiktig hallbarhet.
Aterhdmtning och sémn - kroppens och hjirnans nédvindiga aterstillning.
Kost och naring — branslet som paverkar ork, fokus och stabilitet i vardagen.

Mindset & fokus — hur du tanker, prioriterar och riktar din uppmarksamhet.
Egentid och intressen — utrymme for sjalvkontakt, identitet och egna behov.
Larande och utveckling — energi fran att vaxa, utmanas och kanna framsteg.

Nar du forstar och reflekterar 6ver vad som ger och tar din energi kan du borja leda den medvetet
— och darigenom maximera din potential.
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