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Как вести дневник

1 Одна страница — один день. Даты не напечатаны: начните в любой день и не
переживайте из-за пропусков.

2 Утром — намерение на день. Одной фразой: каким хочу провести этот день.

3 Вечером — три благодарности. Конкретно: не «за семью», а «за то, что сын сам
позвонил». Конкретика и даёт эффект.

4 Отметьте настроение, воду, сон и движение. Через месяц станет видно, что на
самом деле поднимает вам настроение.

5 Раз в неделю — обзор: лучшее, трудное, что взять в следующую неделю.

6 Каждые 30 дней — трекер привычек и «настроение в клетках». Через 90 дней
сравните себя со страницей «Я сейчас».

Только для личного использования. Не перепродавайте файлы. (c) 2026 Starlit Pages. Дневник не заменяет
помощь специалиста.
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День 26 Дата

Настроение тяжело отлично

Намерение на день

Сегодня благодарю за

Забота о себе

Вода Сон, ч

Движение Воздух Час без экрана

Хороший момент дня

Отпускаю

Я достоин заботы.
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День 45 Дата

Настроение тяжело отлично

Намерение на день

Сегодня благодарю за

Забота о себе

Вода Сон, ч

Движение Воздух Час без экрана

Хороший момент дня

Отпускаю

Трудный день — не трудная жизнь.
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День 63 Дата

Настроение тяжело отлично

Намерение на день

Сегодня благодарю за

Забота о себе

Вода Сон, ч

Движение Воздух Час без экрана

Хороший момент дня

Отпускаю

Мои чувства имеют значение.
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Понравилось? Это бесплатный пробник.
Полная версия: 115 страниц

Скачать полную версию

https://ttimesai-star.github.io/starlit-pages/p/gratitude_ru/
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