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МОЙ ДОРОГОЙ ДРУГ,МОЙ ДОРОГОЙ ДРУГ,

Если ты читаешь эти строки, то возможно, как и я увлечен темой самораз-

вития. Наверняка ты знаком с основами тайм-менеджмента, техниками 

концентрации внимания, умеешь ставить цели и с азартом их достигать. 

Ну, или, по крайней мере, пытаешься все это делать. Если я угадала,

тебя ждет увлекательное приключение длинной в целый год.

Для начала давай познакомимся. Меня зовут Алина Солопова, я виде-

облогер, учусь в немецком университете. Уже несколько лет меня неверо-

ятно занимает все, что касается самосовершенствования. И одна

из главных причин - моя аудитория на youtube. Каждый день я полу-

чаю сотни писем с вопросами, пожеланиями и словами благодарности

за свои видео, которые, как я очень надеюсь, помогают моим подписчи-

кам становиться лучшей версией себя. В итоге происходит некий кругово-

рот вдохновения - я вдохновляю зрителей, зрители меня. В том числе

и на покорение новых вершин. Так возникла идея этого ежедневника. 

Скажу честно, я настоящий фанат ежедневников, блокнотов, скетчбуков

и творческих дневников. Будь мы знакомы в моем подростковом воз-

расте, у тебя не возникло бы ни малейших сомнений, что подарить мне 

на день рождения. Одна проблема - в любом блокноте или дневнике мне 

всегда чего-то не хватало. Некого волшебного порошка, который заставил 

бы меня заполнять каждую страничку и радоваться происходящим в моей 

жизни изменениям. Поэтому в этот ежедневник я постаралась вложить 

весь свой азарт, любовь, вдохновение и энергию. Я учла и личный опыт 



работы с ежедневниками, и пожелания моих подписчиков. В результате 

на свет появился «Это твой год». Он сам подталкивает своего владельца 

к развитию. А еще делает жизнь ярче, увлекательнее и просто веселее. 

КАК РАБОТАТЬ С ЕЖЕДНЕВНИКОМ:КАК РАБОТАТЬ С ЕЖЕДНЕВНИКОМ:

1.1. На первых страницах выдели время и впиши цели, к достижению кото-
рых ты будешь стремиться в течение следующих 365 дней. 

2.2. Раз в 7 дней выполняй «задание недели». Не забегай вперед. Пусть 
каждое задание будет сюрпризом. Сюрпризом, который поможет получить 
важный жизненный опыт. Могу поспорить, многое из предлагаемого тебе 
придется делать впервые. 

3.3. В конце ежедневника тебя ждет «блокнот благодарности». О его предназ-
начении ты узнаешь уже во время выполнения еженедельных заданий. 

4.4. Используй стикеры с мини-заданиями. Клей их на страницах тех 
дней, когда они выполнялись. Твоя задача – не оставить за год ни одной 
неизрасходованной наклейки. 

5.5. Как бы там ни было, а «Это твой год» прежде всего ежедневник.
Он поможет тебе контролировать свое расписание, управлять временем
и не забывать о важном.

Зачем ждать завтра? Начни менять свою жизнь прямо сейчас,
и ты увидишь, что произойдет через 365 дней.
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ЗАДАНИЕ НЕДЕЛИ

Составь список книг,
которые ты бы хотел(а) прочесть

за год

Удивительно, как сильно книги меняют нашу личность, 
сознание, взгляды на жизнь, одновременно вдохновляя

и давая незаменимые знания.

На этой неделе речь пойдет о создании списка книг,
которые ты должен(а) прочитать в течение следующих

365 дней. Используй интернет, книжные рецензии
и советы друзей!



«Не все читатели являются лидерами,
но все лидеры – читатели».

– Гарри Трумэн
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ДАВАЙ ПОПРОБУЕМ С ДЕСЯТИ НАИМЕНОВАНИЙ!
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ЗАДАНИЕ НЕДЕЛИ

Твоя речь

Поэзия бесконечно эмоциональна и образна. Такой же 
выразительной может стать и твоя речь, если ввести в привычку 

регулярно рассказывать перед зеркалом (или записывать
на камеру своего телефона) любимые стихи.

На этой неделе твоим заданием станет найти цепляющее
тебя стихотворение, выучить его наизусть и рассказывать

вслух, совершенствуя каждый раз интонации, тембр, 
произношение.

ВЫПИШИ СЮДА ЭТО СТИХОТВОРЕНИЕ .



«Поэзия – музыка души».
– Вольтер
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ЗАДАНИЕ НЕДЕЛИ

Магия утра

Недосып, суета, спешка — такое утро задаст плохой настрой всему дню. 
На этой неделе тебе нужно поработать над расписанием первого часа 
после подъема. Это поможет кардинально увеличить продуктивность.

С каких утренних ритуалов начнем?

1. Заводи будильник минимум на 30 минут раньше, чем ты
это делаешь сейчас.

2. Искренне желай самому (самой) себе доброго утра и хорошего дня.

3. Включай любимую музыку и делай небольшую зарядку. Ты можешь 
найти видеопримеры на Youtube, если не знаешь, с каких упражнений 

начать.
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4. Проанализируй ожидающий тебя день: запиши свои планы
в ежедневник, если он вдруг все еще пуст. Подумай о том, что ты 

можешь сделать сегодня для того, чтобы продвинуться на шаг
хотя бы к одной из своих целей на год.

5. Не спеша насладись вкусным и сытным завтраком.

СОСТАВЬ ПЛАН ПРОДУКТИВНОГО ДНЯ


