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ENERGIA
FIZYGZNA

CZTERY STREFY dziatania

z

ZACHOWANIA: OStABIAJACE, NIESWIADOME, NIEZDROWE

NISKA JAKOSC ENERGII

SPOSOB DZIALANIA
AKTYWNOSC

PRACA BEZ PRZERW
NIEDOSYPIANIE
StODKIE NAPOJE | PRZEKASKI
NAPOJE ENERGETYCZNE, KOFEINA
JEDZENIE TYPU INSTANT | FAST FOODS
(WEGLOWODANY PROSTE)
HORMONY STRESU

ZRYW

PELNOARTOSCIOWE, DOBRZE
ZBILANSOWANE POSIEKI

(WEGLOWODANY ZtOZONE)
RUCH | AKTYWNOSC FIZYCZNA
POZYTYWNE EMOCJE

ENERGIA

OTEPIENIE

WYSOKI NIEPOKO) / STRES
ZMECZENIE FIZYCZNE
POBUDZENIE EMOCJONALNE | UMYSEOWE
PRZEJADANIE SIE / NIEDOJADANIE
ALKOHOL, SRODKI PRZECIWBOLOWE
TABLETKI NASENNE
BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J

ZRELAKSOWANIE

REGULARNE PRZERWY OD PRACY
BRAK NADGODZIN
SEN 7-9 GODZIN
URLOP
RELAKS
ODPOCZYNEK
(SEUCHANIE MUZYKI,
TECHNIKI ODDECHOWE,
CZYTANIE POWIESCI,
MEDYTACJA)

PASYWNOSC

SPOSOB DZIALANIA
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NAJWYZSZY POZIOM ENERGII
E N E RG IA o
ZNIECIERPLIWIENIE
FRUSTRACJA
IRYTACJA
zt0SC
LEK

SPOKO)

OPTYMIZM
PODEIMOWANIE
C/ZTERY WYNIKOW STREFY dZ’a'tan’a DEFENSYWNOSC WIGOR

STREFA | STREFA
PRZETRWANIA | WYNIKOW

NEGATYWNE

NEGATYWNA JAKOSC ENERGII

ODERWANIE OD

ZMECZENIE ;
PUSTKA PROBLEMOW
PRZYGNEBIENIE SPOKOJ
SMUTEK ROZtADOWANIE
POCZUCIE BEZNADZIEI NAPIE.CIA
ODPREZENIE

OTWARTOSC

StABE
NAJNIZSZY POZIOM ENERGII

ZRODtO: J.LOEHER, T. SCHWATZ
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