Praxishandbuch: Methoden fiir Trainerinnen (Train the Trainer)

Energierauber und Energiespender

Beschreibung der Methode: Zeichnen Sie als Ubungsanleiterin auf ein Plakat ein GefaB,
zum Beispiel ein Glas oder ein Haferl, und zeichnen Sie als Linie einen Energiepegel ein.
Symbolisch flr die Energierduber im Alltag hat das GefaB3 einen Abflusshahn. Von oben kann
FlUssigkeit, sprich ,Energie®™ nachgeflllt werden.

Ubungsteil I:

Die TeilnehmerIlnnen sollen in Kleingruppen ihre Energiespender und Energierdauber auf
Kartchen sammeln:

- Was gibt mir Energie?

- Was raubt mir Energie?

Was spendet mir Energie?
Wie kann ich Energiespender
anzapfen?

Energiezufluss

Was raubt mir Energie?
Wie merke ich
Uberlastung?

Energieniveau

® Energieabfluss

Ubungsteil II:

In Kleingruppen (drei Personen) arbeiten die TeilnehmerInnen folgende Fragen aus. Ziel ist
es, zumindest einen Energierauber zu reduzieren und einen Energiespender besser in den
Alltag zu integrieren (pro Person). Es werden dafir gezielt die Ressourcen der Teil-
nehmerlnnen genutzt, die sich gegenseitig unterstiitzen.

Entfernen Sie Energierduber

- Welchen der Energierduber kdonnen Sie entfernen oder reduzieren? Auf welche Weise
entfernen Sie die Energierduber aus Ihrem Alltag? Wann werden Sie dies tun?

Vermehren Sie Ihre Energiespender

- Wie koénnen Sie diese Dinge starker in Ihren Alltag integrieren? Wie kénnen Sie mehr
davon tun? Was ist ein erster Schritt? Wann haben Sie das vor? Was kdénnten Sie
konkret in der nachsten Woche davon umsetzen, wann, wo und wie?
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