
Bản đồ năng lượng 3 ngày
Chấm sức đầu óc từ 1 đến 5 ở bốn mốc, ba ngày liền. Rồi tìm giờ đỉnh và giờ trũng của bạn.
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Bước 1. Chấm điểm (1 = rất cạn sức, 5 = rất tỉnh táo)

Mốc giờ Ngày 1 Ngày 2 Ngày 3 Trung bình Một chữ lý do

Sáng 9h

Trưa 12h

Chiều 15h

Tối 19h

Bạn đổi mốc giờ cho hợp ngày làm việc của mình. Ví dụ giả định: ba điểm 4, 5, 4 cho trung bình 4,3 (cộng ba số rồi chia 3).

Bước 2. Tìm giờ đỉnh và giờ trũng

Giờ đỉnh (mốc điểm cao nhất, lặp lại) Giờ trũng (mốc điểm thấp nhất)

Bước 3. Xếp việc theo bản đồ

Giờ Loại việc nên đặt Việc của tôi tuần này

Giờ đỉnh Việc nặng cần nghĩ nhiều, chỉ một việc

Giờ vừa Việc cần người, việc ở mức vừa

Giờ trũng Việc nhẹ hoặc nghỉ ngắn

Bước 4. Tôi đang hao ở đâu? (đánh dấu nguồn đang cạn)

Nguồn Hao đi khi
Đang
cạn

Việc nhỏ để nạp lại

Cơ thể Ngủ thiếu hoặc lệch giờ, ngồi lâu

Cảm xúc Căng thẳng, bất đồng, việc dồn

Tập trung Nhiều thông báo, đổi việc liên tục

Ý nghĩa Làm việc mà không rõ để làm gì

Phiếu về thói quen làm việc, không thay thế bác sĩ. Nếu bạn mệt kéo dài nhiều tuần dù đã ngủ đủ, hãy đi khám.

Mẫu miễn phí, bạn in và dùng thoải mái. Hướng dẫn cách dùng: zerotohero135.com/bai-viet/quan-tri-nang-luong-la-gi


