2B TO BUSINESS

Gesund fuihren heilst, mich gesund fihren!
Als Vorbild kenne ich meinen personlichen Energiehaushalt und kann ihn managen. Ich bin'in
der Lage, meine Selbstregulationsfahigkeit und Selbstkontrolle zu nutzen.

Wir laden Sie zu einer Reflexionstibung ein:

Nehmen Sie ihre Ergebnisdokumentation der 24-h Herzratenvariabilitats-Analyse, falls vorhanden, zum Anlass,
eine Woche lang taglich ihren personlichen Energieeinsatz (Sympathikusaktivierung) im Arbeitsalltag zu reflek-
tieren. Eine optimale Energieregulation bedeutet, nur so viel Energie einzusetzen wie fur eine Aufgabe sinnvoll
ist. Verwenden Sie dazu den links/unten angefuhrten Energiebarometer. Vermerken Sie tdglich mit wie viel
Energie Sie ihren Arbeitsalltag beginnen und mit wie viel Energie Sie ihn wieder beenden. Kontrollieren Sie das
Verhadltnis von Sympathikus (Leistungsfahigkeit) und Parasympathikus (Erholungsfahigkeit).

Leistungsfahigkeit Balance Erholungsfahigkeit
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Zu viel Energieeinsatz bedeutet eine sehr hohe Sympathikus-Aktivierung. Der Parasympathikus sorgt fur
Erholung und Regeneration. Im Arbeitsalltag darf auf regenerierende Pausen und sinnvollen Energieeinsatz
nicht vergessen werden, sonst droht die Gefahr von Erschopfung. Ziel ist es, eine optimale Balance im
Arbeitsalltag zu finden, um gesund zu bleiben und seine korperlichen und geistigen Ressourcen zu erhalten.
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Nur wer seinen Energieeinsatz reguliert (Aktivierung und Pause) arbeitet im Flow und kann seine Performance
erhalten. Dies druckt sich in Kreativitat, rationaler Problemldsung, Fortschritten und insgesamter Zufriedenheit
aus. Eine zu starke sympathische Aktivierung vermindert die Ressourcen und damit Ihre Leistungsfahigkeit.
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Vermerken Sie taglich mit wie viel Energie Sie ihren Arbeitsalltag beginnen und beenden. So konnen Sie iiber lhren personlichen
Energieeinsatz reflektieren und ihn bei Bedarf regulieren.
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