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	Modul 2 – Übung 2-4: „Stressmanagement – Mein persönlicher Energieakku“

	Baustein: Modul 2 – Selbstmanagement: Kompetent in den Beruf

	Übung: 3 – Prioritäten setzen mit der Eisenhower-Matrix

	Dauer: 60 Minuten

	Gruppengröße: Einzelarbeit + Gruppenaustausch


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen eigene Stressfaktoren und Energieräuber und entwickeln individuelle Strategien, um ihren „Energieakku“ im Alltag aufzuladen.
Sie lernen, Warnsignale frühzeitig wahrzunehmen und aktiv gegenzusteuern.
Material
· Arbeitsblatt „Mein Energieakku“ (Symbol: Akku mit 5 Ladebalken)
· Bunte Stifte / Marker
· Flipchart mit Beispiel-Akku (geladen / leer)
· Musik für ruhigen Einstieg (optional)


Ablauf / Durchführung
	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	10 Min.
	Gesprächseinstieg: „Wann merken Sie, dass Ihr Akku leer ist?“ – Coach notiert Stichworte auf Flipchart (z. B. Müdigkeit, Gereiztheit, Rückzug).

	Einzelarbeit
	25 Min.
	TN zeichnen oder füllen ihren Akku: – Links: Energiequellen (Familie, Sport, Erfolgserlebnisse, Ruhe) – Rechts: Energieräuber (Streit, Überforderung, Chaos) – Unten: Frühwarnzeichen – Oben: Maßnahmen zum Aufladen.

	Gruppenarbeit / Austausch
	15 Min.
	In kleinen Gruppen: „Was hilft dir, wieder aufzutanken?“ – gegenseitige Tipps und Aha-Momente.

	Abschluss / Reflexion
	10 Min.
	Sammlung am Flipchart: „3 Dinge, die Energie geben“ – „3 Dinge, die ich ab morgen meide.“


Reflexionsfragen / Transfer
· Wie erkennst du, dass dein Akku leer ist?
· Was kannst du tun, um ihn regelmäßig aufzuladen?
· Wer oder was unterstützt dich dabei?

Coach-Tipp / Hinweise
· Achte auf achtsame Atmosphäre – kein Leistungsdruck.
· Optional: Musik oder kurze Entspannungsübung einbauen (Atemtechnik, „5-Atemzüge-Pause“).
· Verknüpfe mit Übung 2-5 („Balance-Rad des Lebens“) für vertiefte Selbstreflexion.


Dokumentation
Arbeitsblätter oder Fotos als Nachweis sichern.
Coach hält Beobachtungen fest: Stresssignale, Selbstregulationsfähigkeit, Lösungsansätze.
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