. Hur marker du att du ar belastad?

Aterhamtningsuppgift

Forestall dig ett badkar fullt av vatten. Forestall dig sedan hur vattenytan borjar
sjunka nar proppen i badkarets botten oppnas. Nar proppen satts i slutar
vattenytan sjunka. Men detta racker inte for att fylla badkaret, utan man maste
fylla pa mer vatten fran kranen om man vill hdja vattennivan.

Manniskan fungerar pa lite samma satt som ett badkar: vattenytan beskriver
vara resurser, och att 6ppna proppen och lata vattnet rinna ut beskriver hur vi
anvander energi pa att arbeta, studera och leva. Att sétta i proppen
symboliserar att stanna upp. Ofta tdnker man att aterhdmtning ar det samma
som att stanna upp, men det ar bra att tdnka pa att aterhdmtning ocksa kan
vara manga andra saker.

Ange tre saker som belastar dig just nu.

Fundera pa vilka motvikter som kunde hjalpa dig att aterhamta dig fran dessa

belastningsfaktorer. % =
|

a. Vilka tankar dyker upp nar du ar belastad?

b. Hur kdnns det att vara belastad?

c. Hur syns belastningen i ditt beteende?

. Fundera pa hur du kan komma ihag eller forma dig att dagligen koppla loss fran

studier eller arbete, sa att vattenytan i ditt badkar hinner stiga infor nasta dag?
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