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Damit die Arbeitsfreude nicht zum Burnout führt 
 

Oschwand – 19.01.2024 
 

Ernst Flückiger, Coach, INFORAMA  
 

 
 

1. Meine Lebensqualität 
 

 

1. ____________________________________ 

2. ____________________________________ 

3. ____________________________________ 

4. ____________________________________ 
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Das ist für mich Lebensqualität 

Meine 4 wichtigsten Bereiche
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2. Mein Lebensprofil 
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3. Meine Energiebilanz wahrnehmen  
 
«Häreluege» 

 Welche Aktivitäten, Begegnungen und…geben mir im 
täglichen Leben Freude, Kraft und Lebensenergie? 

 ___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________ 

 
 Was zehrt an meinen Kräften, meiner Energie und 

«geht mir an die Substanz?» 
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 Meine Power-Ladestationen 
 Ich definiere 3 «Ladestationen», wo ich Energie 

tanken kann. 
 Ich halte fest, wann und wie ich sie in den nächs-

ten 4 Wochen anzapfen will 
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 
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4. Das nehme ich heute mit und setze es um 
 
1. _________________________________ 
 _________________________________ 
  
  
2. _________________________________ 
 _________________________________ 
 
 
3. _________________________________ 
 _________________________________ 
 
 


