Jlobpo noxanosaTb B JIHEBHUK 6JarofapHOCTU! DTOT MHCTPYMEHT
CO3JJaH JJIsl TOTO, YTOOBI IIOMOYb TeOE YBUJETb M IPOYYBCTBOBATD
KpPacoTy JXH3HMA. MBI YacTO COCpPEIOTOYEHBI JIMIIL Ha NPOGJIeMax
1 3a00Tax, II03TOMy OYEHDb BaKHO HAyYUTHCA 3aMEYaTh TO, YTO IPH-
HOCHT PaJOCTh U CYACTDE.

Ha mpoTsskeHNH Claefylommux TpeX MECSIEeB Thl OyAeHIb IMOTyJaTh
3aJlaHUSA M BOMPOCHI, KOTOPBIE TIOMOTYT TIy0:Ke MOHATL cebsI, CBOM
JKeJIaHUs U Heau

ThbI gepuIb B pykax MOIIHBIA MHCTPYMEHT, CIIOCOGHBIN CeIaTh
KK/IBII JICHDb sipUe U HachleHHee. [lToMun, 4To 6;1arorapHoCTh — 3TO
K104 K cyactbio! YeM waine ThI Gyfens 6J1arofapuTh MUp 3a TO, YTO
VIMEEIIb, TEM GOJIbIIE PAJOCTHBIX MOMEHTOB OY/IET B TBOCH >KU3HU.

B stom JHEBHUKE CO6paHbI TEXHUKHN OT MHUPOBBIX TPEHEPOB I10 JINY-
HOCTHOMY POCTY, MCAUTAIIUN OT Typy OCO3HAHHOCTU N BJAOXHOBJII-
IOIMUE ITUTATDBI. Ouu IIOMOTYT Tebe COCPEAOTOIUTDHCA HA XOPOIIEM,
M30aBUTHCI OT HETATUBHBIX MBICJIEH 1 HAYNHATH JA€HDb C y]IbI6KOI>i.

He 3a6bIBail JeUTHCSA CBOMMH MBICISMH, YCIIEXaMH U BIOXHOBIISIO-
MM MOMEHTaMH ¢ JpyruMu! Mcrmosrp3yii XamTer #J10BUIeHD, YTOObI
HAaUTH €JUHOMBIILICHHUKOB U IIOJIYYUTDb HOJIEPAKKY.

Haynu cBo#l nyTh K CYACTIMBON M OCO3HAHHOM JKM3HU IPSIMO CEHi-
yac. 3aloaHAl CTPAHHUIBI 3TOrO JHEBHUKA C JIOOOBBIO U GJarojap-
HOCTBIO, U YBUAUIID, KaK TBOS KU3Hb U3MEHHUTCS K JIYUIIEMY.

C Gaazodaprocmsio,
Onvea bepe

M granma2005@yandex,
Telegram-xanan Olga_bergpsy



KAK PABOTATDb C JHEBHHUKOM BJIAT'OJAPHOCTMH?

1. Kaxxnpiii gens Bpyiensii mo 5-10 MuHyT Ha 3amojiHeHUE JHEBHUKA
U BBIIIOJIHEHUE 3aJaHUs.

2. Ilepen TeM Kak NPHUCTYIUTD, CAIb ITOYAOOHEE, paccaadbbCs U IMOCTa-
paiics caesaTh TaK, YTOOBI Te€OsI HUKTO M HUYITO HE OTBJIEKATO.

3. B paszpene «baparogapio mup 3a...» yKaspIBali MUHUMYM HSTb ITyH-
KTOB, 32 KOTOPBIE ThI XOUEIIb CKA3aTh CITACU60 TOMY, UTO TeOsI OKPY-
JKaeT.

4. B pasnene «bmaromapio cebs 3a...» yKasbpIBail MUHHUMYM D CBOMX
YCIEXOB WJIH JOCTIKEHHH, KOTOPBIE MPHUILINCH Ha HACTOSIIUN 1CHb.
He obecnenmBaii cebs, moaMedail Xopolree U He 3a0bIBail Ipo Ma-
JIEHbKUE TTO0EbI.

5. B pazgen «bmarogapio 3a Apyrux...» 3alMCbIBAll 3a TO, 4TO IIPO-
M30IIUIO B >KU3HU Oau3kmx mojeit. Hanmpumep: «Cnacu6o, 9To Mos
IOJ[pyra ITOJIyJrUIa MOBBIIEHNE Ha paboTre». Paxysach 3a Jpyrux, Mbl
pa3 M HaBcerna M36aBiasgeMcs OT 3aBUCTU. M pacmmpsieM rpaHdIbI
BO3MOKHOTO.

6. B pazgere «OcobeHHO 61arofapio...» MU CI0BA 6JarofAapHOCTH,
HaIpaBJIeHHbIE B Oyaymee. O 4eM TbI MeuTaems? birarogapn Tak, Kak
6yaTo kemaemoe yxe cobitochk. Hampumep: «f nckpenne 6iarogapio
3a MOIO HOBYIO MaIlIUHY>.

7. YyBcTBYII HICKPEHHIOIO PA/IOCTh, OLIYIIA €€ BCEM CEPJIEM.

8. BemousHsail MoTuBUpyomue 3aganusd. [loseps, oHn BRIOpaHBI Ja-
JIEKO HE CJIYYaiHO.

#10BUECHDb



MEHA 30BYT

H cecoons aywwuil denv, wmobvt ckasams cebe cnacubo u npucmynums
K nepsomy 3adaruro!

#10BUIECHDb



Y Bcex Hac ecTb KeaaHus U MedTbl. S X04y IIOKa3aTb TC6€, KakK IIpu
IIOMOIIM 6.7'Ial"OZ[apHOCTI/I Thl MOKEIIb HpI/I6.TII/I3I/ITb MOMEHT HX HUC-
IIOJTHCHUA.

CrenuanbHO JUIsl 3TOTO paspaboraHa mpakTuka «100 sxemaHmii».
Haiiju ee B KOHIIE JHEBHUKA M COCTABD CIIICOK CBOMX XKEJIAHMIA.

He crecusiica u e CKpOMHH‘IafI, NI BCE, YTO XOUY€UIb. ITO MOI YT
OBITH JIO0ObIE JKeJIaHusd, OT CaMbIX CKPDOMHBIX 1 1O CaAMbIX CMECJIbIX.

CoCTaBUB CIHUCOK, IPOJOJDKAN paboTaTh € JHEBHUKOM, IPOABUTASCH
OT €ro Havajla K KOHILy.

Yepes 3 mecsana Tel BepHenbes: K cBOUM «100 keaHusaM», BBITOJ-
HUB BCE YIPAKHECHUSA U 33aHUSA. JTO OyleT CAMBbIil 3aXBaThIBAIOIIIIA
MOMEHT ITyTE€NIECTBUSA — OTMEUYATDh B CIIUCKE COBIBITMECS MCUTBL. YBe-
PSI0, MHOKECTBO TBOWX KEJAHUN BOIUIOTATCS B *KU3HB!

O uem 6t 661 Hu Mewmanu, npucmynaiime! B depsocmu ecmo 2enuil,
U Cura, U 60AUEOGCMB0.

Yunbeam Mioppei



JlaTa

Hayuuswucy onazodapums 3a ece, wmo npoucxooum 6 s#usnu,
MbL nepecmaem obecyenusamy ee, cebs u OKPYICANUUX.
H navunaem jcumns u wyecmeosams NOAHOMY JHUIHU.

1. braromapio mup 3a:

2. Brarogapio ce6s 3a:

#J10BUECHDb



3. braronapio 3a apyrux:

4. OcobeHHO 6aroaapio:

#J10BUIEHDb



YEK-JIMCT 3ABOTbBI O CEBE!

BbIIOIHE KaK MOKHO GOJIbIIE IIYHKTOB M3 3TOrO CINCKA, IPOSBH
JII060Bb K cebe:

«  cresiail cebe KOMIUIMMEHT
*  BBIIEH yTPOM BOADI

+  IOTaHIyH

+  TOYNTAH JIOOMMYIO KHUTY
*  HOOTyJIsai

*  IO3aHUMAMCS CIIOPTOM

*  BKYCHO ITOKOPMH ce0st

+  TIOpaHbIIE JAT CIIaTh

*  IOMEAUTHUPYH

+  YJIBIOGHUCH cebe

+  OTKaXMHCh OT Caxapa

*  BBICIIUCH

+  IIOXBIU CeOs

#10BUIECHDb



Hycmb 2100066 K cebe cmarem n[)ueumcoﬁ.’

#10BUECHDb



JlaTa

1. braromapio mup 3a:

2. Brarogapio ce6s 3a:

#J10BUECHDb



3. braronapio 3a apyrux:

4. OcobeHHO 6aroaapio:

#J10BUIEHDb



JlaTa

Dbaazodaprocms denaem naute npousoe 0CMbLCAEHHBIM, NPUHOCUM
Mup 6 Hawe Hacmosuee u nomoeaem co30ams euderue 6yoyuieeo.

Menoau Burru

1. braromapio mup 3a:

2. Brarogapio ce6s 3a:

#10BUJEHb



3. braronapio 3a apyrux:

4. OcobeHHO 6aroaapio:

#J10BUIEHD



JlaTa

Bee, wmo npoucxooum e meoeit scusnu, — AL TEDA.

1. braromapio mup 3a:

2. Brarogapio ce6s 3a:

#J10BUECHDb



3. braronapio 3a apyrux:

4. OcobeHHO 6aroaapio:

#J10BUIEHDb



JlaTa

1. braromapio mup 3a:

2. Brarogapio ce6s 3a:

#J10BUECHDb



