Az energiaszint mérése

Szeretné tudni, hogy milyen az ¢n jelenlegi energiamérlege? Akkor kérjiik, hogy ikszelje be
azokat az allitdsokat, melyek jellemzdk énre.
Test
Nem alszom rendszeresen legalabb hét-nyolc 6rat, és reggel gyakran vagyok faradt.
Gyakran kihagyom a reggelit, vagy csak kevés taplalo, egészséges ételt eszem.

Nem sportolok eleget (legaldbb hetente harom alkalommal dll6képességi edzést,
és legalabb heti egy alkalommal erénléti edzést).

Napkézben rendszeresen nem engedek magamnak pihenét, az ebédet is gyakran
az ir6asztalnal fogyasztom el - ha egyaltaldn eszem valamit.
Erzelmek

Munka kézben gyakran érzem magam ingeriiltnek, turelmetlennek vagy
aggodalmasnak, f6ként, ha a kévetelmények tal magasak.

Nincs elég id6m a csalddomra és a szimomra fontos emberekre, ha pedig veliik t6ltok
idét, fejben gyakran masutt jarok.

Tul kevés az id6m olyan dolgokra, amiket valéban szeretek csinalni.
Tul kevés id6t forditok arra, hogy kimutassam méasoknak megbecsilésemet, valamint
hogy sajat teljesitményemet és sikereimet kiélvezzem.

Ertelem

Nehezen tudok teljes egészében egy dologra koncentralni, és egész nap eltereli valami
a gondolatomat, f6ként az e-mailek.

Sok idét toltok a munkanapomon akut problémak megoldaséaval, ahelyett, hogy
a hosszu tavy, értékteremtd és hasznot hozé dolgokra koncentralnék.

Egyszeriien nem forditok elég id6t arra, hogy stratégia kidolgozdsan vagy kreativ
otleteken gondolkodjak.

Esténként és hétvégén is dolgozom, ritkdn vagyok e-mailek olvasasa nélkiil szabadsagon.



Az energiaszint mérése

Szellemi esszencia

Munka kézben kevés idét toltok olyan dolgokkal, amit a legjobban csinélok, és amit
élvezettel végzek.

Jelent6s eltérés van akozott, ami szerintem az életben a legfontosabb, és akozott,
amire az idémet és energiamat valéban forditom.

A munkahelyi déntéseimet els6sorban kiils6 kényszerek hatdrozzik meg, semmint
sajat célom és szellemiségem.

Nem forditok elég id6t és energiat arra, hogy a k6zosség szamara vagy mésoknak jot
tegyek.

Milyen az 6n energiamérlege?
A beikszelt valaszok szama:

Kiértékelés

0-3: Kival6 lelkesedés

4-6: Elfogadhat6 lelkesedés

7-10:  Erezhetéen gyenge energiamenedzsment
11-16: Kialakult energiakrizis

Min szeretne dolgozni?
A beikszelt vilaszok szama kategéridnként:

Test Erzelmek
Ertelem Szellemi esszencia

A kategoriankénti kiértékelés
0: Kivalé energiamenedzsment
1: J6 energiamenedzsment

2: Erezhet6 gyengeségek

3: Rossz energiabeosztas

4: Kialakult energiakrizis

Forras: Harvard Business manager, Tony Schwartz 02/2008.



