Energiehaushalt

Meine Energierauber und Energielieferanten

um unseren Aufgaben nachzugehen und in Du kannst bevorstehenden
Anforderungen gut begegnen.

Damit wir die notwendigen Ressourcen haben, — *100 %

stressigen Situationen fit und leistungsfahig zu

bleiben, ist es wichtig, dass wir unser i s el A

Energielevel im Blick behalten. Energie zu gewinnen.
. . » Erhdhe dein Energielevel
Wie voll ist dein Akku gerade? méglichst zetnah
~—_

1. Achte auf deinen personlichen Energiehaushalt am Beginn und am Ende des Tages iiber eine Woche hinweg.
Welche Unterschiede gab es? Was fillt dir auf?
2. Sammle die Aspekte, die dir Energie gegeben (Energielieferanten) und genommen haben (Energierduber) .

@ Meine Energielieferanten \

z.B. Lob von Kolleg*innen, Sport, Hobbies, leckeres Essen, etc.

N /
/; Meine Energierauber \

z.B. Konflikte, ein unaufgerdumter Schreibtisch, soziale Medien etc.
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r Bei Beratungs- oder Coachingbedarf:
- beratung-coatings@basf-stiftung.org Videos! We create chemistry
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