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П
ВВЕДЕНИЕ, или  

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЕЖЕДНЕВНИКОМ

Приветствую вас, дорогой друг,  
на страницах этого ежедневника!

не знаю, первый ли это ежедневник для вас, или вы хорошо зна-
комы с ежедневниками в качестве метода саморазвития. На вся-

кий случай расскажу, что за ежедневник вы держите в руках и как им 
пользоваться.

Танцы на граблях

ачнем с того, что великие люди вели дневники задолго до ин-
тернета. И даже до телефона. И даже до электричества. И тогда, 

и сейчас не у каждого была и есть возможность обратиться к пси-
хологу за помощью, чтобы разложить все в голове «по полочкам». 
Дневник как метод саморефлексии незаменим.

Я

Н



6

А вот зачем нужна рефлексия? 

Дело в том, что прожитые события и переживания не становятся 
нашим опытом напрямую. Произошли мы от обезьяны, как утверж-
дал Дарвин, или созданы высшей силой, — увы, такая опция в нас не 
заложена по умолчанию. Именно поэтому возникла фраза «жизнь 
ничему не учит» — так говорят про человека, который не учится ни 
на своих, ни на чужих ошибках.

Когда с вами происходит какое-то событие и в ответ на него у вас 
рождаются некие переживания, кажется, что «вот уж этого я никогда 
не забуду», «я теперь всегда…» и так далее. Но момент уходит, вос-
поминания остаются или могут постепенно стираться из памяти, —  
и независимо от этого многие продолжают «танцы на граблях», по-
тому что не извлекли опыт. Тот самый, который сын ошибок трудных.

Чтобы из переживаний выделить опыт, нужно приложить еще не-
много усилий, и в этом помогает саморефлексия. Зато опыт у вас уже 
не отнять. На него можно опираться в принятии решений. Он фор-
мирует нашу индивидуальность. Исходя из прошлого опыта, мы во 
многом формируем будущие события в жизни.

КРОМЕ ТОГО, ВЫПИСЫВАНИЕ НА БУМАГУ —  
ЭТО САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПРАКТИКА.

Она помогает снять внутреннее напряжение, поднять уровень 
осознанности, а значит, вы будете лучше себя чувствовать и на 
бо`льшее будете способны.

Этот психологический ежедневник не только будет направлять вас 
по пути саморефлексии, но и поможет сформировать нужное состо-
яние для привлечения «правильных» событий.

В этом нет никакой мистики. Ведь вы наверняка замечали, что по-
зитивные люди реже болеют. В состоянии фокуса вы более продук-
тивны. А осознание взаимосвязей разных явлений в вашей жизни 
помогает вам ее менять. Для всего этого в психологическом еже-
дневнике есть свои инструменты. 
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Несколько слов об авторе

еня зовут Галина Турецкая. Я — психолог, кандидат наук, дей-
ствительный член Профессиональной психотерапевтической 

лиги. У меня множество регалий, но не они главное. Для себя я счи-
таю главным то, что нашла свое предназначение. Как известно, тот 
человек, который прошел свою дорогу, может провести по ней дру-
гих. Так что, если у вас есть запрос на предназначение, возможно, вы 
не зря держите в руках этот ежедневник!

Свою миссию я нашла в том, чтобы помогать людям избавляться от 
лишнего. 

От лишних переживаний, которые мешают жить, и от лишнего веса, 
который тоже берется не из лишних калорий, а из психологических 
программ. 

Но этот ежедневник не для подсчета калорий или внедрения здо-
ровых привычек. Он для тех, кто хочет вырасти как личность. Поху-
дательный эффект также возможен: начав регулярно использовать 
психологический ежедневник, вы заметите, что стали меньше зае-
дать эмоции и сократили количество потребляемой пищи.

Именно снижение веса без диет и тренажеров за счет подсознания 
является моей основной специализацией в психологии. Я создала 
единственную программу, которая прошла клиническое тестирова-
ние на базе Института питания. Через различные мои программы 
прошло свыше полумиллиона людей, а общее количество сброшен-
ных килограммов давно перевалило за 50 тонн.

Так что простые на первый взгляд практики, которые вы найдете в 
самом ежедневнике и в онлайн-дополнении к нему, одобрены опы-
том сотен тысяч людей. 

Ну как, достаточно оснований, чтобы приступить прямо сейчас и 
прожить 100 дней вместе с психологическим ежедневником? 

Тогда поехали!

М
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Почему 100 дней, или Где мы ошиблись  
с правилом 21 дня

ногие слышали про 21 день на внедрение привычки, но экспери-
ментальные данные, на которых базировался этот вывод, гораз-

до интереснее. 21 день — это минимальный срок на формирование 
привычки. Однако привычка привычке рознь. У разных привычек, 
от которых вы хотите избавиться или, наоборот, хотите их приоб-
рести, разный срок давности, глубина корней и инкубационный  
период. 

Например, для формирования привычки делать записи в еже-
дневник может быть достаточно 21 дня. А для встраивания важной 
привычки отслеживать свои эмоции, например, требуется боль-
ше времени. В среднем три месяца (12 недель) важно находиться в 
психологическом контексте, чтобы успеть сформировать здоровые 
психологические привычки и успеть увидеть результаты их внедре-
ния. Не зря многие психологические программы имеют именно та-
кую продолжительность.

Поэтому несколько дней на разогрев и подготовку, несколько 
дней на осмысление после и 3 продуктивных месяца между = ваши  
100 дней наедине с ежедневником.

Как пользоваться ежедневником

Ежедневник предоставляет вам несколько важных инструментов:

диагностика состояния;

фокус недели;

коучинговые вопросы дня;

профилактические меры;

зендудлы;

медитации и практики в онлайн-приложении к ежедневнику;

и кое-что еще.

М
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Диагностика
ачните с диагностики в разделе «Звезда благополучия». В любой 
момент вы можете вернуться к этому упражнению, чтобы отсле-

дить позитивные изменения. 
Такая сверка очень полезна, она помогает двигаться вперед. Ведь 
психологические изменения летучи: если не поймать состояние за 
хвост, возникает риск его не заметить, проскочив мимо на высокой 
скорости современной жизни, и тем самым пропустить, а то и обес-
ценить важный опыт. 
Далее переходите к основным страницам ежедневника, которые 
разделены на привычные недели. В каждой неделе — свой фокус. 

Фокус недели и вопросы дня
аждая неделя ежедневника — одна из важных сфер жизни. Не за-
бегайте вперед, чтобы подсмотреть, что ждет вас впереди. По-

священа ли следующая неделя деньгам или любви, работе или отды-
ху, творчеству или внешности… пусть это будет для вас сюрпризом!
Покажется, что какая-то тема не про вас, не нужна и неактуальна? 
Побудьте совсем чуть-чуть фаталистом: если эта тема, это задание 
и эти вопросы для размышлений на неделю сейчас перед вами, воз-
можно, вы извлечете из них что-то важное для себя. Ведь нет преде-
ла совершенству!
На каждый день вам дается свой вопрос-разминка для мозга.  
Разминать мозг — самая полезная в мире практика для здоровья, 
развития, профилактики преждевременного старения и болезни 
Альцгеймера.
На каждую неделю есть свое задание. Какие-то из них порадуют, 
какие-то озадачат, какие-то выведут за рамки привычного. Одно 
можно сказать совершенно точно: скучно не будет! Выполняя зада-
ния (даже если вы не понимаете, для чего они нужны), вы неминуе-
мо развиваетесь, становитесь гибче, увереннее и ближе к желаемым 
переменам. 
Чтобы они случались, нужно их создать, а для этого — совершать  
новые действия, ведь так?

Н

К
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САМАЯ БОЛЬШАЯ ГЛУПОСТЬ —  

ДЕЛАТЬ ТО ЖЕ САМОЕ И НАДЕЯТЬСЯ  

НА ДРУГОЙ РЕЗУЛЬТАТ. 

Альберт Эйнштейн

Размышлять над вопросами и подводить итоги недели важно на 
бумаге! Нам только кажется, что подуманное равно написанному.  
Это очень далеко от истины! Выкладывая мысль на бумагу, вы ее 
додумываете и очень часто приходите к неожиданному для себя 
повороту. Написанное от руки лучше запоминается. Записывание 
своих мыслей на бумагу способствует сокращению переедания 
(если это вдруг является для вас одной из задач), ускорению вы-
здоровления от физических недугов и формированию ровного 
спокойного позитивного настроения.

Будет полезно и весело пользоваться ручками или фломастерами 
разных цветов, чтобы делать пометки. Например, выделить понра-
вившийся вопрос, чтобы вернуться к нему позже. Или выделить 
свою мысль в Фокусе недели. 
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Доказано, что подключение цвета и рисования помогает задей-
ствовать ту часть мозга, которая у большинства людей нетворче-
ских профессий пребывает в пассивном состоянии. Потенциал 
мозга растет, а значит, и вы растете как личность. 

Чем этот ежедневник отличается от других

н дополнен подборкой психологических 
практик в аудио- и видеоформате, различ-

ных чек-листов и вдохновляющих плакатов,  
чтобы поддержать вашу мотивацию.

Перейдите по ссылке, чтобы получить доступ к 
дополнительным материалам. 

Дзен на промокашке

uddle — бессознательный рисунок: точки, закорючки, которые 
вы наверняка бездумно выводили на бумаге во время скучных 

мероприятий.

Рисование бессмысленных закорючек помогает перейти в немного 
измененное состояние сознания: «я здесь и меня здесь нет». Вы-
рисовывание загогулин переводит мозг на замедленный ритм, со-
ответствующий медитации, и, как любое рисование, активизирует 
правое полушарие головного мозга, открывая двери в подсознание. 
Это невероятно успокаивает, фокусирует ваше сознание, помогает 
находить неожиданные ответы на вопросы ежедневника. И просто 
полезно для здоровья.

Предлагаю использовать этот метод, который вам уже интуитивно 
знаком. Просто берите лист бумаги, карандаш — и начинайте рисо-
вать штрихи, точки, загогулины, простые фигуры. Или раскрашивай-
те зендудл-шаблоны (зен — это сокращение от «дзен»), разбросан-
ные по страницам ежедневника.

Не думайте над тем, что и как рисовать. Через движения карандаша 
по бумаге, выбор цвета, силу нажима, частоту штриха выходит на по-
верхность бессознательное. Ему дорогу!

QR code

О

D
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 У ЧЕЛОВЕКА ДВЕ ЖИЗНИ.  

ВТОРАЯ НАЧИНАЕТСЯ В ТОТ МОМЕНТ,  

КОГДА МЫ ОСОЗНАЕМ, 

ЧТО ЖИЗНЬ ВСЕГО ОДНА.

Конфуций
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Нам бы понедельники взять и отменить…

Возьмите несколько дней для выполнения важных 
вводных заданий. Может, до следующего понедельника? 
Психологически проще начинать новое с началом нового 
дня и новой недели. 

асто нам кажется, что жизнь бесконечна, особенно в молодости. 
Но это не так. 

ПРИ СРЕДНЕЙ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ 
 ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ЖИЗНИ 60 ЛЕТ У КАЖДОГО ИЗ НАС  

 ЕСТЬ ПРИМЕРНО 3120 ПОНЕДЕЛЬНИКОВ.

В какие-то из них вы, возможно, начинали новую жизнь. А сколько 
понедельников впереди?

Я предлагаю вам за 5 минут выполнить упражнение, которое меняет 
отношение ко времени. 

Мы привыкли считать прожитые годы. А вот новый фокус: посчитать 
те, что впереди. И даже не годы — недели. Год — это слишком долго. 
У человеческой психики есть свойство переоценивать то, чего мож-
но достичь за большой срок, и недооценивать шаги, которые можно 
совершить в короткий промежуток времени. Поэтому предлагаю 
посчитать в неделях.

В таблице на следующей странице каждая строка = один год  
(52 недели) из расчета 90 лет жизни (а это гораздо больше средней 
продолжительности жизни; впрочем, вы можете дорисовать недо-
стающие недели до 100 лет и больше).

Закрасьте прожитое количество недель.  

Ч
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И вот недели жизни сосчитаны и смотрят прямо на вас. 

Иногда время жизни течет медленно, иногда — непозволительно 
быстро. Предлагаю отнестись к каждой клеточке как к невосполни-
мому ресурсу, цена которого растет по мере того, как ресурсы тают. 
Дороже, чем нефть. Драгоценнее бриллиантов.

Кстати, о бриллиантах… Кто-то подсчитал, что если принять каждую 
неделю за небольшой бриллиантик в полкарата из тех, которыми 
украшают не самые дорогие украшения, то все наши недели-брил-
лианты поместятся в одной ложке. Ложка бриллиантов… Как вы 
распорядитесь своими драгоценностями?

Предлагаю:

наслаждаться каждой гранью всех до единого бриллиантов в 
вашей ложке;

шлифовать и огранять ваши бриллианты, чтобы повышать цен-
ность каждого оставшегося. 

Этот ежедневник с заданиями, вопросами дня, небольшими психо-
логическими упражнениями, — для тех, кто сейчас до мурашек про-
чувствовал ценность каждого предстоящего понедельника.

Закрашивайте новую клеточку после того, как в воскресенье вече-
ром или в понедельник утром вы подвели Итоги недели.
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Звезда благополучия

 теперь, когда вы уже подсчитали ваши понедельники, предло-
жу выполнить небольшое упражнение по аудиту вашей жизни. 

Но сначала небольшая терапевтическая история.

Недавно я познакомилась с настоящим бедуином. Этот человек 
по-настоящему мудр, хотя спит на циновке рядом со своим авто-
мобилем Toyota Land Cruiser. Философия жителей пустыни совер-
шенно непонятна нам, западным людям, нацеленным на достиже-
ния, демонстрацию успеха, материальные блага. 

Дедушка учил его так: «Самое главное — уметь жить. Жить богато — 
необязательно. А уметь жить, — и это он объяснял ребенку, загибая 
пять пальцев на руке, — означает делать то, что ТЫ хочешь, тогда, 
когда ТЫ хочешь, не делать того и тогда, чего и когда хотят от тебя 
другие, и главное — не делать людям зла». 

Бедуины измеряют количество земли каратами, как мы — брилли-
анты.  Для них земля — самая большая ценность, а 24 карата земли —  
эквивалент счастья. Символически они говорят, что человеку на 
жизнь выдается 24 карата, которыми можно распорядиться по- 
разному. Можно вложить 5 карат в богатство, 10 карат в здоровье,  
6 карат в отношения, 3 в друзей. Или в любом другом соотношении. 

Никто не может быть в потенциале счастливее других, потому что 
счастье — это не повод для сравнения или конкуренции. За жизнь 
важно правильно собрать свои 24 карата, ничего не растеряв и не 
допустив перекоса. Это основа благополучия.

А теперь диагностическое упражнение «Звезда благополучия».  

Его задача — проверить баланс разных областей жизни, обнаружить, 
какие сферы нуждаются в улучшении и насколько, а также наметить 
пути развития.

А


