NIKO SINGLE

Meine Energiekurve COACHING

- N W B O O N 00 O

»
>

O1 2 3 45 6 7 8 92101121314 151617 18 19 20 21 22 23 0O

Mochtest du Unterstiitzung beim Interpretieren deiner Energiekurve und beim Ableiten von MaBnahmen?
Sichere dir ein kostenlosenlosen Analysetermin unter: https://nikosingle.de/termin



https://nikosingle.de/termin
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Erlauterung Energiekurve COACHING

1. Kalibrierung

Denke an eine Situation zurtlick, in der du so erschopft warst, dass du dich nicht bewegen und auch lber nichts
nachdenken wolltest. Dein absolutes Energie-Minimum.

- Das ist deine 1 auf der Energieskala.

Jetzt stell dir eine Situation vor, in der du 100% energiegeladen warst. Eine Situation, in der du alles hattest schaffen
kénnen, was du dir vornimmst und mehr Energie zu haben schwer vorstellbar ware. Dein absolutes Energie-Maximum.

- Das ist deine 10 auf der Energieskala.

- Schlaf hat eine 0 auf der Energieskala.

2. Energiekurve aufnehmen

(Option 1 - Live Aufnahme)

Drucke das Arbeitsblatt fir die Energiekurve aus. Nimm dir stlindlich das Arbeitsblatt zur Hand und dokumentiere
deinen Energieverlauf wahrend der letzten Stunde mit Kreuzen oder Punkten in dem Raster.

(Option 2 - ,Typischer Tag”)

Drucke das Arbeitsblatt fiir die Energiekurve aus. Stell dir einen typischen Tag in deinem Leben vor und gehe ihn
Stunde fir Stunde durch. Markiere deine Energie im Verlaufe deines durchschnittlichen Tages in dem Raster.

Verbinde abschlieBend die Punkte oder Kreuze, zu einer Kurve.

3. Energiebeeinflussende Ereignisse

Trage zu den entsprechenden Zeitpunkten alle Ereignisse ein, die einen Einfluss auf deine Energie hatten, wie z.B.
Mahlzeiten, Snacks, Kaffee (oder andere koffeinhaltige Getranke), Sport, Schlaf, stressige Ereignisse, etc.
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—ENERGIZED -
Voller Energie durch den Tag

(und in den Feierabend)

So erhaltst du mehr Energie & Fokus
fur Spitzenleistung im Beruf UND Erfiillung im Privatleben

Weitere Informationen zum Thema Energiemanagement erfahrst du in meinem
kostenlosen online Live-Training ,,ENERGIZED - Voller Energie durch den Tag”.

Zur Anmeldung: https://nikosingle.de/energized/



https://nikosingle.de/energized/

