Задание
Цель задания: помочь вам провести самостоятельную оценку по каждому из блоков и разработать план действий для улучшения качества жизни и повышения уровня энергии. За каждый вопрос ставьте себе баллы от 1 до 5, где 1 — низкий уровень удовлетворенности, а 5 — максимальный уровень.
1. Самостоятельная оценка (10–15 минут)
Задайте себе вопросы и оцените текущее состояние по шкале от 1 до 5. Запишите свои баллы.
•  Насколько вы чувствуете себя энергичным и бодрым в течение дня?
•  Ощущаете ли вы, что хорошо распределяете свои когнитивные ресурсы между задачами?
•  Как часто вы чувствуете перегрузку от работы или планирования?
•  Умеете ли вы вовремя корректировать свой план, чтобы избежать истощения?
•  Регулярно ли вы отдыхаете в течение рабочего дня?
•  Насколько вы удовлетворены качеством вашего отдыха?
•  Можете ли вы легко находить источники энергии, когда чувствуете упадок сил?
•  Насколько эффективно вы используете как внутренние, так и внешние ресурсы для поддержания мотивации?
•  Чувствуете ли вы себя радостным и удовлетворённым своей жизнью?
•  Насколько часто вы испытываете положительные эмоции в течение дня?
•  Как быстро вы восстанавливаетесь после стресса или перегрузки?
•  Используете ли вы техники быстрого восстановления (дыхание, медитация, физическая активность)?
•  Насколько вы довольны качеством и количеством своего сна?
•  Ложитесь ли вы спать и просыпаетесь ли в одно и то же время?
•  • Ощущаете ли вы, что ваш рацион поддерживает вашу энергию и концентрацию?
•  Включаете ли вы в свой рацион продукты, полезные для мозга (омега-3, антиоксиданты, сложные углеводы)?
2. Анализ результатов (5 минут)
Подсчитайте общий балл по каждому блоку. Максимальный балл за каждый блок — 10 (по 2 вопроса, максимум 5 баллов за каждый). Определите, в каких блоках вы получили самые низкие баллы (менее 6 баллов — сигнал о необходимости улучшений).
3. Создание плана действий (5 минут)
На основе анализа выберите 2–3 блока, которые требуют улучшения. Для каждого блока:
•  Запишите одну конкретную задачу или изменение, которое вы хотите внедрить.
•  Сформулируйте, как это изменение поможет вам повысить уровень энергии или улучшить качество жизни.
4. Пример плана действий:
•  Тренироваться ложиться спать и вставать в одно и то же время. Установить время отхода ко сну на 22:30, выключить гаджеты за час до сна.
•  Включить в рабочий день 10-минутные перерывы каждые 90 минут для восстановления энергии.
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