
крутого человекаЧек-лист
Применяйте его каждый день и заметите, как ваша жизнь  
станет ярче и насыщеннее.

Начинайте день 
с позитивной 
аффирмации
Каждое утро перед 
зеркалом произносите 
фразу: “Я лучший и 
сегодня будет отличный 
день!” Это поможет 
настроиться на позитив 
и уверенность.

Записывайте 
достижения
В конце каждого дня 
выделите время, чтобы 
записать три вещи, 
которые  
вы сделали хорошо. 
Это поможет осознать 
успехи и повысит 
уверенность.

Пробуйте что-то 
новое каждую 
неделю
Это может быть новый 
вид спорта, кулинарный 
рецепт или хобби. 
Выходя за пределы 
своей зоны комфорта, 
вы расширяете 
горизонты и становитесь 
интереснее.

Заводите новые 
контакты
Старайтесь чаще 
знакомиться с новыми 
людьми, будь то 
коллега или человек 
в кафе. Это расширит 
вашу социальную сеть 
и может привести 
к неожиданным 
возможностям.

Читайте минимум 
одну страницу книги 
в день
Это не только обогатит 
кругозор, но и поможет 
развить мышление  
и креативность. 
Выберите книгу,  
которая вдохновляет.

Уделяйте время 
на физическую 
активность
Даже короткая прогулка 
на свежем воздухе 
или утренняя зарядка 
улучшат настроение и 
придадут энергии, а это 
всегда круто.

Помогайте другим
Каждый день находите 
способ помочь другому 
– это может быть 
маленькая доброта  
или поддержка. 
Хорошие дела повысят 
ваш статус в глазах 
окружающих.

Устраивайте  
digital detox
Раз в неделю 
отключайте социальные 
сети на день.  
Вы переосмыслите  
свою жизнь и 
сосредоточитесь  
на настоящем.

Ставьте цели
Каждый день 
записывайте одну 
небольшую цель, 
которую хотите  
достичь. Работайте  
над ее выполнением. 
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