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Привет!

Давайте знакомиться! 

Меня зовут Везунчик, 

и Я НАУЧУ ВАС ЖИТЬ! 

Обнадеживающее начало, не правда ли?

На самом деле мы просто будем вести дневник. Вы уже сто 
раз это делали, но это не дневник событий, а ДНЕВНИК 
НАСТРОЕНИЯ! Никаких универсальных советов, никаких 
списков необходимых дел и делишек, покупок и встреч! Для 
этого есть обычные нудные ежедневники. А здесь только 
ЭМОЦИИ! Будем создавать НАСТРОЕНИЕ, жить в нем и изме-
рять градус ПОЗИТИВА. А моя наглая милая морда на каждой 
странице и мои бесценные правила жизни, которыми я буду 
щедро делиться, станут исподволь и незаметно этот эмоцио-
нальный градус повышать!

Вы совсем не обязаны верить мне на слово! У вас будет четкий и научно-обо-
снованный инструмент для измерения настроения! День за днем, неделя за 
неделей! Следуйте за мной, и ЖИЗНЬ НАЛАДИТСЯ!

Не зря же меня зовут Везунчик…

Только сначала внимательно читаем ПРАВИЛА!

Вы сами не заметите, как станете спокойны, 

уравновешенны и, о ДА! СЧАСТЛИВЫ!



В воскресенье вечером (ну или в понедельник утром для жаворон-
ков) даем грядущей неделе НАЗВАНИЕ. Какое угодно, только сначала 
прочтите мое бесценное ПРАВИЛО на неделю, оно наведет вас на 
нужные мысли. Ну а если вы еще не проснулись, название может 
быть, например, таким: 22-Я НЕДЕЛЯ… Но помните – этот девиз дает 
настрой на семь дней вперед! Как вы лодку назовете… Ну вы поняли!

Впрочем, не бойтесь, если вас осенит позже, зачеркнете и исправи-
те, это же ваш дневник, никто не увидит, только я, а я вас не выдам!

Нет-нет, никто не заболел и не заболеет! Мы будем отмечать не тем-
пературу тела, а ГРАДУС НАСТРОЕНИЯ! Каждый день. Нет, не утром, 
это было бы слишком просто. Вечером, и только после того, как 
вспомним, что хорошего и плохого случилось за день: что тревожит, 
что злит, а что радует и заставляет улыбаться во весь рот!

Вот он, наш незаменимый инструмент на ближайший год!

Видите шкалу? На ней мы каждый день будем отмечать весь диапазон 
нашего ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ!  От -40° С (очень-очень 
плохой день) до +40 С (потрясающе великолепный день, прочь не-
нужные ассоциации, ведь от счастья тоже морда лицо горит).

А в конце недели на воскресном градуснике отмечаем СРЕДНЮЮ 
ЭМОЦИОНАЛЬНУЮ ТЕМПЕРАТУРУ НЕДЕЛИ, сложив результаты за 
все дни и разделив на 7. Записываем название недели и результат 
в специальную таблицу в конце дневника. Вы увидите, каким полез-
ным инструментом станет эта табличка! Зачем она нужна — будет ясно 
дальше.

А теперь следите за руками! Бонус-подсказка от Везунчика: 
Каждый сам кузнец своего счастья! Если начало недели выдалось 
холодноватым и к ее концу вы рискуете отморозить хвост нос, 
ничто не мешает в оставшиеся дни себя ПОРАДОВАТЬ! Съели 
лишний пирожок, сделали новую стрижку усов — неважно, лишь 
бы в радость! Это будет первый и самый важный навык в поис-
ках жизненного равновесия!

Как это работает?

Шаг первый. Девиз недели

Шаг второй. Измеряем температуру

Только без паники! Сейчас разберемся!



Дальше – дело техники! Каждый день в дневнике разделен на два поля. 
В поле (+) записываем все, что дарит улыбку и улучшает настроение. 
Удавшиеся дела, отличную погоду, даже вкусную еду, в конце концов!

В поле (–) соответственно наоборот, что заставило злиться, вызвало раз-
дражение или гнев. А еще если грустно или скучно, то тоже пишем сюда.

В конце каждой недели — ТА-ДАМММ — заполняем специальное поле 
ЛУЧШЕЕ! И правда, не зря же мы старались всю неделю? Сюда мы будем 
записывать самые лучшие приключения, достижения или даже мысли! 
И неважно, мелкие они или крупные, мимолетные или судьбоносные. 
Важно одно: сколько РАДОСТИ они нам принесли! Как говорит Везунчик: 
«Минута счастья стоит недели уныния!»

Вы познакомились и подружились с мудрейшим, немного наглым, слегка самоуверенным, но неверо-
ятно обаятельным СУРИКАТОМ ВЕЗУНЧИКОМ! Одно это стоит свеч, такой друг дается не каждому! 

Вы стали богаче ровно на 52 ПРАВИЛА, которые научились применять в собственной жизни!

Вы научились анализировать и оценивать свое состояние, а самое главное – УПРАВЛЯТЬ НА-
СТРОЕНИЕМ!

Маленькая хитрость от Везунчика!  Каждый день у нас остаются совершенно бесхозными  
обычные дела. Встали, почистили зубы, пошли на охоту работу… Скучища! А вот и нет! Будем 
добывать радость, как золотой песок, из каждой мелочи! День не задался? Преврати рутину 
в позитив! Яичница не подгорела — уже маленькая радость! А главное – это второй необхо-

димый навык для желающих быть СЧАСТЛИВЫМИ!

Конечно, этот вопрос логичнее было бы задать с самого начала! Но! Теорией сыт не будешь, не так 
ли? Все познается на практике. Так считает Везунчик, и это бесценный третий навык, который вы 
освоите, работая с дневником. СОМНЕВАЕШЬСЯ? ПОПРОБУЙ!

Шаг третий. Заполняем день за днем!

Шаг четвертый. Подводим итоги! 

Аргументы ЗА:
V

V
V

Шаг пятый! А на самом деле ПЕРВЫЙ! 
Осознание. А зачем это все?

А АРГУМЕНТОВ ПРОТИВ МЫ НЕ НАШЛИ!

+
–

И вы стали намного СЧАСТЛИВЕЕ! Не верите? А проследите-ка за не-
дельным градусом настроения в начале года и в его конце по табличке, 
которую вы заполняли весь год! Цифры скучны, но они никогда не врут!

А еще теперь, когда вам грустно, вы сможете отлистать странички 
дневника назад и снова вспомнить и пережить все самые ЯРКИЕ, самые 
РАДОСТНЫЕ, самые СЧАСТЛИВЫЕ мгновения этого года!



Девиз недели6

Вторник
+ –

Понедельник
+ –

Среда
+ –

Четверг
+ –

Пятница
+ –
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Лучшее!
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Воскресенье

Суббота

+

+

–

–

это всех раздражает!

Улыбайся —
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Лучшее!
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Воскресенье

Суббота

+

+

–

–

 Все-таки первый раз 
живу!

Да, ошибся, бывает!
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Лучшее!
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Воскресенье

Суббота

+

+

–

–

Добавь сахар - будешь 
мармеладкой!

Варишься в собственном 
соку?
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