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ВВаше здоровье и самочувствие зависят аше здоровье и самочувствие зависят 

от питания, сна, подвижности и при-от питания, сна, подвижности и при-

сутствующего в жизни стресса и эмоцио-сутствующего в жизни стресса и эмоцио-

нального напряжения. нального напряжения. 

Этот блокнот предлагает погрузиться в Этот блокнот предлагает погрузиться в 

исследование этих базовых сфер вашей исследование этих базовых сфер вашей 

жизни. Отслеживать их можно крупными жизни. Отслеживать их можно крупными 

штрихами: сколько было сегодня выпито штрихами: сколько было сегодня выпито 

воды, присутствовала ли физическая ак-воды, присутствовала ли физическая ак-

тивнось (10 минут прогулки тоже счита-тивнось (10 минут прогулки тоже счита-

ется!), получилось ли уделить время тому, ется!), получилось ли уделить время тому, 

что вдохновляет и заряжает энергией, по-что вдохновляет и заряжает энергией, по-

лучается ли следовать поставленным це-лучается ли следовать поставленным це-

лям или что-то постоянно сбивает с пути.лям или что-то постоянно сбивает с пути.

Наблюдение по таким основным срезам Наблюдение по таким основным срезам 

в динамике (как ото дня в день меняются в динамике (как ото дня в день меняются 

ответы) позволяет понять, что происходит ответы) позволяет понять, что происходит 

в вашей жизни. в вашей жизни. 



Если отнестись к этому исследованию бе-Если отнестись к этому исследованию бе-

режно и не перегружать себя, то вы быстро режно и не перегружать себя, то вы быстро 

увидите взаимосвязь: как продолжитель-увидите взаимосвязь: как продолжитель-

ность сна или физическая активность ска-ность сна или физическая активность ска-

зывается на вашем самочувствии. Какие со-зывается на вашем самочувствии. Какие со-

бытия вашей жизни придают вам бодрости, бытия вашей жизни придают вам бодрости, 

а после каких дней ощущается истощение.а после каких дней ощущается истощение.

Как только вы поймете, что управляет ва-Как только вы поймете, что управляет ва-

шей жизнью, сможете освободиться от шей жизнью, сможете освободиться от 

этого и самостоятельно решать, как вы-этого и самостоятельно решать, как вы-

страивать повседневную рутину с забо-страивать повседневную рутину с забо-

той о себе. той о себе. 

Этот блокнот поможет вам здесь и сейчас Этот блокнот поможет вам здесь и сейчас 

начать бережно относиться к своему телу начать бережно относиться к своему телу 

и состоянию. А регулярное его заполне-и состоянию. А регулярное его заполне-

ние поддержит формирование новых при-ние поддержит формирование новых при-

вычек, которые будут вас поддерживать на вычек, которые будут вас поддерживать на 

длинной дистанции — всю жизнь! длинной дистанции — всю жизнь! 



Д е н ьД е н ь Дата     /    /Дата     /    /

Ц е л ь  н а  д е н ь :Ц е л ь  н а  д е н ь :

С о нС о н

С:  ______ ______   До:  ______ ______   С:  ______ ______   До:  ______ ______   

Всего часов: __________    Всего часов: __________    

Качество сна:Качество сна:

1  2  3  4  5 1  2  3  4  5 

Как мне спалось:Как мне спалось:

С е г о д н я  я  с д е л а ю  Д Л Я  С Е Б ЯС е г о д н я  я  с д е л а ю  Д Л Я  С Е Б Я

1)1)

2)2)

3)3)

П и т а н и еП и т а н и е

Завтрак:Завтрак:

Обед:Обед:

Ужин:Ужин:

Перекус:Перекус:

С п о р тС п о р т

Вода:Вода:

ТренировкаТренировка

ПрогулкаПрогулка

БегБег

ЗалЗал

РастяжкаРастяжка

БассейнБассейн

Сделаю ванну с пеной

Схожу посидеть в кафе
Выйду вечером на прогулку

Йога

22 30 7 10
8,5

: :

2 6 23

     Принять решение по 
поводу собаки

Крепко, но утром ворочалась

Йогурт, кофе
Салат, запеченная курица, сок
Овощное рагу, чай

Орехи, изюм, батончик



Вы сами выбираете, что назы-Вы сами выбираете, что назы-

вать спортом. Это любая актив-вать спортом. Это любая актив-

ность, которая поддерживает ность, которая поддерживает 

ваше тело — утренняя размин-ваше тело — утренняя размин-

ка, тряска, медитация и т. д.ка, тряска, медитация и т. д.

Даже 5–10 минут, которые вы Даже 5–10 минут, которые вы 

уделяете себе, своим мыслям уделяете себе, своим мыслям 

и состояниям, — очень важны!  и состояниям, — очень важны!  

Запланируйте что-то, что по-Запланируйте что-то, что по-

зволяет вам выдохнуть, взять зволяет вам выдохнуть, взять 

тайм-аут, поддержать себя.тайм-аут, поддержать себя.

От качества сна и питания зави-От качества сна и питания зави-

сит наше здоровье, уровень энер-сит наше здоровье, уровень энер-

гии, а вместе с ними  и настро-гии, а вместе с ними  и настро-

ение, и способность мыслить. ение, и способность мыслить. 

Понаблюдайте, как меняется ваше Понаблюдайте, как меняется ваше 

состояние в зависимости от того, состояние в зависимости от того, 

насколько вы выспались и как хо-насколько вы выспались и как хо-

рошо питались в течение дня!рошо питались в течение дня!

Целью может быть действие: схо-Целью может быть действие: схо-

дить в салон, завершить проект. дить в салон, завершить проект. 

Или фокус на душевном вопросе: Или фокус на душевном вопросе: 

что выбрать, как поступить. Целью что выбрать, как поступить. Целью 

может быть все, что для вас важно может быть все, что для вас важно 

сейчас или что занимает мысли. сейчас или что занимает мысли. 



Какие эмоции сегодня наполнили Какие эмоции сегодня наполнили 

ваш день? Обязательно напишите о ваш день? Обязательно напишите о 

чем-то хорошем, даже если кажется, чем-то хорошем, даже если кажется, 

что день был ужасен. А второй стол-что день был ужасен. А второй стол-

бец наполните любыми пережива-бец наполните любыми пережива-

ниями, которыми хочется поделиться.ниями, которыми хочется поделиться.

Если вы запланировали одно, а Если вы запланировали одно, а 

получилось другое, то запиши-получилось другое, то запиши-

те то, что поддержало вас сегодня! те то, что поддержало вас сегодня! 

Главное, помнить о себе и отдыхать, Главное, помнить о себе и отдыхать, 

а не следовать плану. Забить на ма-а не следовать плану. Забить на ма-

ску и лечь пораньше спать, если вы ску и лечь пораньше спать, если вы 

сильно устали, — тоже считается)сильно устали, — тоже считается)

Будьте откровенны с собой Будьте откровенны с собой 

и запишите то, что оста-и запишите то, что оста-

вил этот день в вашей душе.вил этот день в вашей душе.

Если вы сделали то, что задумали, — ура! Обя-Если вы сделали то, что задумали, — ура! Обя-

зательно похвалите себя. Если нет, то  поду-зательно похвалите себя. Если нет, то  поду-

майте, почему. Может, это была не ваша цель, майте, почему. Может, это была не ваша цель, 

а навязанная извне, поэтому не хватило сил?  а навязанная извне, поэтому не хватило сил?  

Если целью было подумать над ка-Если целью было подумать над ка-

ким-то вопросом, то запишите то, к чему ким-то вопросом, то запишите то, к чему 

пришли. Даже если это промежуточ-пришли. Даже если это промежуточ-

ный результат, а не финальное решение. ный результат, а не финальное решение. 



В е ч е рВ е ч е р

Приятные событияПриятные события:: Другие событияДругие события::

Вечером я себя чувствую:Вечером я себя чувствую:

Д о с т и ж е н и е  ц е л и :Д о с т и ж е н и е  ц е л и :

И т о г и  д н яИ т о г и  д н я

Пе р е ж и в а н и я  д н яПе р е ж и в а н и я  д н я

Сегодня было важно:Сегодня было важно:

1)1)

2)2)

3)3)

Выпила кофе и отдохнула
Сделала уходовую маску и массаж лица

Выспалась! 
Сегодня выдался 
солнечный день :) 

Не успела со всеми 
дедлайнами на  
работе, но завтра 
точно справлюсь 

      Немного уставшая,  
 но настроение хорошее
      Мне предложили погу-
лять, когда я буду занята. Смогла сказать 
"НЕТ"! Было сложно отказаться, но встре-
ча вымотала бы. Смогла рассчитать силы.

        Во время прогулки 
решила, что буду брать щенка

Вечером вышла на прогулку

С е г о д н я  у  м е н я  п о л у ч и л о с ьС е г о д н я  у  м е н я  п о л у ч и л о с ь
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