HOIiSI‘iC PRAKTISKT VERKTYG
I-ead ers hi p Holistic Leaderships ledartrénare

ROTTERNA - HALSA

Min karta for hallbar energi

Halsa ar en forutsattning for hallbar prestation. Analysen behéver omfatta bade personliga vanor och
organisatoriska villkor utan att ge medicinska diagnoser.

SA ANVANDER NI VERKTYGET

Kartlagg en vanlig vecka. Se bade somn, rorelse och aterhamtning samt arbetsbelastning, granser, relationer,
arbetsmiljo, mandat och avbrott.

Deltagare och sammanhang

Namn Roll eller team

Organisation Datum

Det du skriver sparas i din egen PDF fil nar du véljer att spara dokumentet. Inga svar skickas automatiskt till Holistic Leadership.
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HALSA - ENERGI OCH ATERHAMTNINGSANALYS

Formulera onskat lage och undersok nulaget

Formulera forst vilket dnskat lage eller resultat du vill skapa. Beskriv darefter dagens beteenden, val, paverkan och
konsekvenser i relation till den malbilden.

1. Vad i sémn, aterhamtning och rorelse bygger respektive forbrukar min energi?

2. Vilka uppagifter, avbrott eller oklarheter skapar storst energiforlust?

3. Hur paverkar arbetsbelastning, kontroll och emotionella krav min hallbarhet?

4. Vilka granser, relationer eller delar av arbetsmiljon behdver uppméarksammas?
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HALSA - ENERGI OCH ATERHAMTNINGSANALYS

Formulera onskat lage och undersok nulaget

Formulera forst vilket dnskat lage eller resultat du vill skapa. Beskriv darefter dagens beteenden, val, paverkan och
konsekvenser i relation till den malbilden.

5. Vilka tidiga signaler visar att balansen borjar forsamras?

6. Vad behdver prioriteras, pausas eller gdras enklare?

7. Vilken foréandring &ar viktigast att préva under de kommande trettio dagarna?
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FRAN REFLEKTION TILL HANDLING
Tre forsta handlingar

1. Kartlagg under en vecka nar energi byggs och forbrukas och notera aterkommande orsaker.

2.Valj en prioritering och besluta samtidigt vad som pausas, férenklas eller tas bort.

3. Skapa en tydlig aterhamtningsgrans och folj effekten vid en bestamd kontrollpunkt.

Vald handling

Ansvarig Datum for uppféljning

Forsta steg

Egna anteckningar

Reflektion ar borjan. Verklig utveckling uppstar nar en vald handling provas, foljs upp och justeras i vardagen.

Las om Halsa  Utforska praktiska verktyg Las om Resultatresan
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https://holistic-leadership.se/insikter/halsa/
https://holistic-leadership.se/insikter/#praktiska-verktyg
https://holistic-leadership.se/tjanster/utvecklingsresor/resultatresan/
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