Energijos stebéjimo dienorastis
14 dieny. Kiekvieng dieng uzpildyk visg $ig forma. Pildymas uztrunka apie 10 minuciy.

Trys taisyklés

Ge”valf trumpai nei visal UZtenka ZodZio, skaiciaus ar apibraukimo. Jei reikia, apibtdink trumpu sakiniu.
neuzpildyta.

Pildyk ta pacia diena. Rytine dalj po pabudimo, dienos Zemélapj keliais prisédimais, vakarine pries miega.
Praleidai? Nieko tokio. Tiesiog tesk nuo kitos dienos. Cia néra teisingy ar klaidingy atsakymu.

Skalés ir simboliai

Energijos, streso ar jausmo stiprumas. O = visai néra (arba baterija tuscia), 10 = labai stipriai

0..10 o . oy
(baterija pilna). Apibrauk skaiciy.

1..5 Kiek sutinki su teiginiu. 1 = visai nesutinku, 3 = is dalies, 5 = visiskai sutinku.

I Kaip veikla paveiké tavo energija. - - labai iSsekino, - Siek tiek iSsekino, 0 nepakeité, + Siek tiek
pakrové, + + labai pakrové.
T/N Taip / Ne. Apibrauk viena.
O Pazymek, jei tinka. Galima Zyméti kelis.
Pasirinkau? Ar 3ia veikla darei, nes pats(-i) nusprendei (T), ar todél, kad reikéjo ar kiti tikéjosi (N).

Veiklos kodai jrasyk dienos zemélapyje stulpelyje ,Kodas“

D Darbas: uzduotys, susitikimai, el. laiskai Kelioné, transportas, vairavimas

R Rapinimasis kitais: vaikai, tévai, partneris, gyvinai Buitis: namy ruosa, pirkiniai, reikalai

S Bendravimas: draugai, Seima, pokalbiai Judéjimas: sportas, pasivaiksciojimas

m -« W X

P Poilsis: ramybé, pomégiai, gamta, miegas dieng Ekranai: telefonas, socialiniai tinklai, serialai

Mano kodai (jei reikia, jsirasyk savo):

Ka reiskia vakaro rodikliai

ISsekimas Kiek jauciausi emociskai ir fiziskai issekes(-usi), be energijos.

Abejingumas Kiek jauciau atsiribojima, cinizma, ,man vis tiek" jausma darbui ar Zmonéms.

Gebéjimas Kiek jauciausi galintis(-i) atlikti tai, kg turéjau, ir kad tai turi prasme.

Atsijungimas Kiek po darbo mintimis tikrai buvau ne darbe (negalvojau apie darba, netikrinau Zinuciy).

Sis dienorastis néra testas. Jis padeda kartu su specialistu pamatyti, kas tavo gyvenime ir darbe energijq atima, o kas jg grgzina.



Diena Nr. /14 ‘ Data: ‘ Savaités diena:
Si diena: [ darbo diena O nuotolinis darbas [ laisva diena [ nedarbingumas / atostogos
RYTAS pildyk po pabudimo, 2 min.
Miegas Atmgt:(llau __: UZmigau per ~ min. Atsikéliau __: Prabudau nakt
Miego kokybé (0-10) 0123456789 10
Energija atsikélus (0-10) 0123456789 10
Pailséjes(-usi) jauciuosi Otaip [isdalies [ ne, pavarges(-usi) jau ryte

_ [ jtampa peciuose / sprande [ galvos skausmas [ sunkumas kiine [ 3irdies
Kianas ryte . oy . .

plakimas [ virskinimas [J nieko ypatingo

Galvojant apie sia dieng jauciu O laukima, norg [ ramybe [ sunkumag, ,reikia® [ nerima, baime

DIENOS ENERGIJOS ZEMELAPIS kq veikei ir kaip tai paveiké energijq

Laikas K3 veikiau (keli Zodziai) Kodas Su kuo Poveikis energijai Energija _PaSi-
po (0-10) rinkau?
iki 9:00 == = 0 + ++ T/N
9-11 -- = 0 + ++ T/N
11-13 - -0 + ++ T/N
13 = 15 - - o + ++ T / N
15-17 - -0 + ++ T/N
17-19 -- - 0 + ++ T/N
19-21 -- - 0 + ++ T/N
21 - miegas -- - 0 + ++ T/N
RYSKIAUSI DIENOS MOMENTAI
Labiausiai ISSEKINO Labiausiai PAKROVE
Kas tiksliai? (situacija, Zmogus, uZduotis, mintis) Kas tiksliai? (situacija, Zmogus, veikla, akimirka)

Kq tuo metu jauciau kiine / jausmuose: Ka tuo metu jauciau kane / jausmuose:




VAKARAS: DARBAS jei siandien nedirbai, praleisk

Darbo valandy i3 viso: Pertrauky (bent 10 min.):

Pietavau ne prie darbo vietos: T/ N Dirbau / tikrinau Zinutes po darbo: T/ N

TrukdZiai, pertraukinéjimai: [ maza [ vidutiniskai [Jdaug | Jtampa ar konfliktas su kuo nors: T/ N

Siandien darbe... 1 = visai ne, 5 = visiskai
Kravis: darby kiekj ir terminus buvo realu jveikti 1 2 3 45
Kontrolé: galéjau pats(-i) spresti, kaip ir kada dirbti 1 2 3 45
PripaZinimas: mano pastangos buvo pastebétos, jvertintos 1 2 3 4 5
Santykiai: jauciau kolegy ar vadovo palaikyma 1 2 3 45
Teisingumas: su manimi elgtasi teisingai ir saziningai 1 2 3 45
Prasmeé: tai, kg dariau, atitiko mano vertybes, turéjo prasme 1 2 3 45
Emocinis darbas: teko slépti ar vaidinti jausmus, kuriy nejauciau 1 2 3 45

VAKARAS: ASMENINIS GYVENIMAS

Ripinimasis kitais (vaikai, tévai, partneris) Siandien buvo sunki nasta 1 2 3 4 5
Buitis ir reikalai siandien slégé 1 2 3 45
Artimi santykiai Siandien buvo palaikantys, Silti 1 2 3 4 5
Laikas tik sau (ne pareigos, ne kitiems) _ min.

Kita jtampa Siandien: [ finansai [ sveikata [ santykiai [ bastas [ artimojo rapesciai [ kita:

VAKARAS: KUNAS IR ATSIGAVIMAS

Judéjimas: min. Lauke, gamtoje: min. Valgiau reguliariai: T/ N

Kavos / energ. gérimuy: Alkoholio (porcijos): Ekranai po 21 val.: min.

Atsijungimas: po darbo mintimis buvau ne darbe

Atsipalaidavimas: turéjau ramybés, nieko neveikimo akimirky

N

1 2
1 2
DzZiaugsmas: dariau kazka, kas mane jtrauke, pradziugino 1 2
1 2

3 5
3 5
3 5
Laisvé: laisva laika tvarkiau taip, kaip pats(-i) noréjau 3 5

SIANDIEN PASTEBEJAU SAVYJE pazymék, kas tinka

[ sakiau ,taip“, nors noréjau pasakyti ,ne“ [ dariau daugiau, nei reikéjo, kad baty tobula

[J jauciau kalte ilsédamasis(-i) [ nerimavau, k3 apie mane pagalvos kiti

[ grieztai save kritikavau [ ignoravau kano signalus (alkj, nuovargj, skausma)
] émiausi atsakomybés u? kity darbus ar jausmus [ pasakiau ,ne“ arba apsaugojau savo ribas

Dazniausia Siandienos mintis galvoje:

DIENOS PABAIGOS RODIKLIAI apibrauk 0-10

Energija vakare 012345678910
Stresas per dieng 0123456789 10
ISsekimas 012345678910
Abejingumas, cinizmas 012345678910
Gebéjimo jausmas 0123456789 10
Nuotaika 012345678910

Vienu sakiniu: ko man Siandien labiausiai triko?




