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Аналіз енергетичних ресурсів (з ходом виконання).
Оцініть свій рівень енергії протягом дня, виявіть піки та спади, і розробіть план для його стабілізації.
Хід виконання:
1. Протягом тижня записуйте свої відчуття енергійності кожні 2-3 години.
2. Визначте причини піків (харчування, фізична активність) та спадів (стрес, перевтома).
3. Розробіть план оптимізації, додавши регулярні перерви, легкі вправи або зміну дієти.

