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

Energiehaushalt
Meine Energieräuber und Energielieferanten 

Damit wir die notwendigen Ressourcen haben, 

um unseren Aufgaben nachzugehen und in 

stressigen Situationen fit und leistungsfähig zu 

bleiben, ist es wichtig, dass wir unser 

Energielevel im Blick behalten. 

Wie voll ist dein Akku gerade? 0 %

100 %

1. Achte auf deinen persönlichen Energiehaushalt am Beginn und am Ende des Tages über eine Woche hinweg. 

    Welche Unterschiede gab es? Was fällt dir auf?

2. Sammle die Aspekte, die dir Energie gegeben (Energielieferanten) und genommen haben (Energieräuber) .
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Du kannst bevorstehenden 

Anforderungen gut begegnen.

Meine Energieräuber
z.B.  Konflikte, ein unaufgeräumter Schreibtisch, soziale Medien etc.

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

Morgens Abends

Beine hoch.

Behalte im Hinterkopf, bald neue 

Energie zu gewinnen.

Erhöhe dein Energielevel 

möglichst zeitnah.

Bei Beratungs- oder Coachingbedarf: 

beratung-coatings@basf-stiftung.org

Hier geht‘s zu den 

Arbeitsblättern & 

Videos!
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