Energiamenedzsment

A kronotipusunk megismerése nem csak azért fontos, hogy a
motivdciénkat emeljik, hanem azért is, mert rengeteg szorongds és
kellemetlen érzés tdrsulhat a folyamatos

kimerUltség mellé, amit az okoz, hogy nem vagyunk 6sszhangban a
természetes cirkadidn ritmusunkkal. Ahhoz, hogy ezen vdltoztassunk,
elsdként az onmegfigyelésre van szikség, amiben az EnTervezd
aktudlis heti feladata is segit.

Alapvetéen négy kronotipus fajtdt kulonboztetink meg, melyek
mindegyike mds szakaszban hatékony és fdékuszdlt és megint mds
szakaszban van sziksége az alvdsra.

Ennek tudatositdsa segit abban, hogy lehetéségeidhez mérten
megfeleléen keretezd a napod, és Idsd, hogy hovd érdemes a fokuszt
igénylo feladatokat idoziteni.

Michael Breus, klinikai szakpszicholdgus és alvdsterapeuta az elmélet
megalkotdéja egy izgalmas videdban mesél az elméletrél, ami
gyOkeresen megvdltoztathatja az alvdshoz és munkavégzéshez vald
viszonyod. Ha pedig megfejtetted, melyik kategdridba tartozol, a
kovetkezd tdbldzat tdmpontot és irdnymutatdst adtat neked azzal
kapcsolatosan, hogy mire érdemes odafigyelned.

Te melyik tipusba tartozol?

Farkas Oroszlan Delfin Medve
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