é Trigon

Entwicklungsberatung

Meine Energiekurve: Eustress und Dystress

auf Basis der Forschungen von Dr. Hans Selye

Energie, Motivation
Lebenskraft, Vitalitat 4

A

oy Lineare Vorstellung vom
Verhdltnis Anstrengung zu Leistung

optimaler Leistungsbereich -

EUSTRESS

in Ruhe:
bereit fur .+~
Leistung”

Innere An-Spannung
des Menschen

Betrachtungen meines Stresszustandes:
e imJetzt &> Gegenwart betrachten
e Uber eine Zeitspanne = Vergangenheit tiberblicken

¢ Wie gestalte ich die nachste Zeit = Zukunft gestalten

Persdnliche Anmerkungen/ Hinweise:
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In welcher Bandbreite von Eustress - Dystress bewegt sich mein Energiehaushalt:

¢ derzeit

¢ in den letzten Wochen

¢ im letzten Jahr

¢ in den letzten drei Jahren

=  Was bedeutet der Verlauf meines Stresszustandes fiir mich?

=  Was waren die Ursachlichkeiten und Zusammenhénge fir den Verlauf?
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Wie drickt sich mein Leistungsoptimum/Eustress aus? Wie kann ich diesen
Stress-Zustand an mir erkennen/ beobachten?

Wie driickt sich bei mir Uberforderung/Dystress aus? Wie kann ich diesen Stress-
Zustand an mir erkennen/ beobachten?
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Welche MaRnahmen kann ich 2011 treffen um

v meine Eustress-Qualitaten zu erkennen/ fordern?

v" meine Leistungsfahigkeit zu steigern ?

v meine Uberspannungen/ Dystress friihzeitig erkennen und (kurzfristig) abzubauen?

v'vorhandene Ressourcen (innere und aulRere) besser zu nutzen ?

Mein Energie/Stress Leitsatz fir 2011
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