
Полезная привычка: пей стакан теплой воды после пробуждения, для приятного вкуса можно 
добавить дольку лимона или мяту.
Результат: вода помогает выводить токсины и вирусы из организма, увлажнять кожу 
и ускорять метаболизм.

Полезная привычка: регулярно выходи на пробежку, танцуй или ходи в зал – любой спорт полезен.
Результат: физическая активность укрепляет тело, а еще во время и после тренировки 
выделяются «гормоны счастья»: серотонин, эндорфин и допамин — они отвечают 
за хорошее настроение.

Полезная привычка: принимай контрастный душ.
Результат: этот ритуал улучшает кровообращение и обмен веществ, укрепляет иммунитет 
и бодрит по утрам.

 

Полезная привычка: проводи больше времени на свежем воздухе и на природе.
Результат: на природе естественный свет нормализует сон, а кровь насыщается кислородом — 
это налаживает работу сердечно-сосудистой системы.

Полезная привычка: добавь в рацион свежие фрукты и овощи.
Результат: фрукты и овощи богаты витаминами и клетчаткой, поэтому они укрепляют 
иммунитет и нормализуют метаболизм. И, конечно, они вкусные!

Полезная привычка: читай книги не менее 20 минут в день.
Результат: чтение развивает критическое мышление, улучшает память и расширяет 
кругозор.

Полезная привычка: посвящай уборке в комнате минимум 15 минут.
Результат: порядок в пространстве повышает продуктивность, а вечером уют помогает 
расслабиться. 

Полезная привычка: уделяй время любимым ритуалам по уходу за собой.
Результат: ритуалы по уходу поднимают настроение и успокаивают, а затем дарят 
уверенность в себе.

Полезная привычка: больше общайся с самыми близкими.
Результат: отношения становятся крепче, когда вы проводите время вместе с семьей 
и друзьями, пробуете что-то новое и узнаете больше друг о друге.

Полезная привычка: спи 7-9 часов в сутки.
Результат: когда мы спим, все системы в организме, в том числе мозг, восстанавливаются, 
и мы эмоционально разгружаемся.

ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ 
СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ ТЕБЯ



Полезная привычка: медитируй перед сном.
Результат: медитация помогает справляться со стрессом, внутренне замедлиться
и выработать концентрацию. 

Полезная привычка: изучай новые и интересные темы. 
Результат: обучение помогает разнообразить рутину и найти баланс между работой 
и хобби. Приятный бонус – на обучении можно найти компанию со схожими интересами, 
а вместе учиться веселее! 

Полезная привычка: планируй свой день заранее и ставь краткосрочные цели.
Результат: внимание фокусируется только на конкретных задачах. Это помогает повысить 
продуктивность и спланировать день.  

Полезная привычка: вечером вспоминай о позитивных моментах прошедшего дня.
Результат: мысленно возвращаясь к хорошим моментам, мы чувствуем себя более счастливыми 
и благодарными за каждый день. 

Полезная привычка: находи время на отдых и перезагрузку каждый день.
Результат: это помогает восстановить концентрацию в важных делах, вновь обрести гармонию 
с собой и своим телом. 

Полезная привычка: фиксируй доходы и расходы.
Результат: навыки финансовой грамотности помогают достигнуть целей (большие покупки, 
путешествия, активы). 

Полезная привычка: просыпайся рано.
Результат: ранний подъем повышает жизненный тонус и дает возможность посвятить 
время себе до начала рабочего дня. 

Полезная привычка: ешь не менее 3 раз в день.
Результат: сбалансированный прием пищи поддерживает и восполняет энергетический 
и физический баланс организма.

Полезная привычка: проводи время без социальных сетей и гаджетов.
Результат: отключаясь от виртуального мира, нам легче разгрузить мозг и  насладиться 
красотой вокруг.

Полезная привычка: делай комплименты себе и другим людям.
Результат: важно подмечать то, что нам нравится — это поднимает всем настроение, подпи-
тывает уверенность в себе и помогает фокусироваться на хорошем. 


