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Вступление

Задумывались ли вы, почему так важен ваш настрой? Оберни-
тесь вокруг. Заметили людей, которые излучают оптимизм? И 
это не случайно. 

Ежедневник счастливой женщины — это инструмент для приве-
дения жизни к гармонии с собой и миром вокруг. Он будет по-
могать вам осознавать свои цели, укреплять позитивные мысли, 
развивать внутреннюю силу и радоваться событиям каждого 
дня. Благодаря этому ежедневнику вы сможете по-настоящему 
насладиться жизнью и стать счастливой женщиной!



4

Как использовать  
этот дневник

В этот дневник я включил самые полезные инструменты, ко-
торые помогают культивировать позитивное мышление. На за-
полнение вы будете тратить всего несколько минут, но уже спу-
стя неделю начнете наблюдать заметные перемены в мыслях, 
убеждениях и энергии. Вы будете излучать больше оптимизма 
и привлекать больше положительных впечатлений и людей в 
свою жизнь.

Заполнение ежедневника может стать для вас очень эффектив-
ным инструментом для поддержания баланса, организации вре-
мени, управления стрессом и повышения самосознания. Ниже 
представлены некоторые рекомендации о том, как использовать 
ежедневник счастливой женщины.

Утренняя рутина: начните день с утренней рутины, которая по-
может вам ощутить радость и вдохновение. Это может быть ме-
дитация, йога, чтение вдохновляющих цитат или просто найдите 
время для себя.

Планирование дня: перед тем как начать свой день, расплани-
руйте его. Напишите список дел, укажите приоритеты и заложи-
те время на каждую задачу.

Благодарность: каждый день уделяйте время для благодарно-
сти. Запишите в ежедневнике несколько вещей, за которые вы 
благодарны. Это поможет вам оценить положительные моменты 
в своей жизни.

Личное развитие: выделите время для личного развития. Это 
может быть чтение книги, получение новых навыков, посещение 
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мастер-классов или занятия спортом. Постоянное развитие по-
могает вам расти как личность.

Отдых и релаксация: не забывайте о своем отдыхе и релакса-
ции. Выделите время для занятий, которые приносят вам удо-
вольствие и помогают расслабиться — это может быть прогулка 
на свежем воздухе, медитация, поход в театр или кино.

Завершение дня: перед сном вспомните свой день и оцените 
свои достижения. Запишите, с чем вы справились, что понрави-
лось, а что хотите изменить. Это поможет вам проанализировать 
прошедший и готовиться к следующему дню более осознанно.

Теперь давайте разберем, почему важны те или иные аспекты 
нашей жизни, которые будут отражены в дневнике.

Почему нам так важно 
физическое и психологическое 
благополучие

Физическое и психологическое здоровье играют крайне важную 
роль в нашей жизни и общем благополучии. Они взаимосвяза-
ны и влияют друг на друга, создавая основу для полноценного и 
счастливого существования.

Физическое здоровье позволяет нам оставаться активными, 
энергичными и справляться с повседневными задачами. Забота 
об образе жизни, правильное питание, достаточная физическая 
нагрузка и регулярные медицинские осмотры помогают поддер-
живать организм в хорошем состоянии и укреплять иммунитет. 
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Кроме того, физическая активность способствует выработке эн-
дорфинов — гормонов счастья, которые поднимают настроение 
и улучшают общее самочувствие.

Психологическое здоровье, в свою очередь, включает в себя 
эмоциональную устойчивость, умение эффективно справлять-
ся со стрессом, развитие самооценки и уверенности, а также 
способность устанавливать гармоничные отношения с окружаю-
щими людьми. Здоровое психическое состояние позволяет нам 
принимать решения, решать проблемы и воспринимать жизнен-
ные испытания со спокойствием и мудростью.

Обеспечивая баланс между физическим и психологическим 
здоровьем, мы создаем основу для полноценной и счастливой 
жизни. Поэтому важно уделять должное внимание своему здо-
ровью, стремиться к гармонии и балансу во всех аспектах сво-
его бытия.

Благодарность

Теперь давайте поговорим о благодарности к себе. Она игра-
ет значительную роль в нашем ментальном и эмоциональном 
здоровье. Часто мы уделяем внимание благодарности другим 
людям или обстоятельствам, забывая о самом главном — бла-
годарности к себе. Способность признавать свои собственные 
достижения, качества и усилия очень важна для нашего самоу-
важения и уверенности в себе.

Все это помогает нам держаться на плаву в сложных ситуаци-
ях, повышает самоощущение и улучшает психическое здоровье. 
Кроме того, благодарность к себе способствует укреплению на-
ших позитивных качеств и развитию нашего потенциала.



7

Помните о том, чтобы благодарить себя за свои маленькие и 
большие успехи, за свою стойкость и усилия, за свою силу и 
решимость — это необходимо для нашего саморазвития и са-
моудовлетворения. Благодаря этому мы можем создавать более 
радостную, уверенную и счастливую жизнь для себя.

Хвалите себя

Хвалить себя — это важный аспект нашего с вами психологиче-
ского благополучия. Когда мы хвалим себя, то укрепляем свою 
уверенность в себе, повышаем самооценку и признаем свои до-
стижения. Это помогает нам развиваться, расти и добиваться 
больших результатов.

Согласно исследованиям, этот небольшой ритуал способствует 
улучшению настроения, уменьшению стресса и улучшению здо-
ровья. Когда мы признаем и ценим свои усилия и успехи, мы ста-
новимся более мотивированными и уверенными. Более того, это 
помогает справляться с самокритикой и негативными мыслями. 
Когда мы умеем ценить себя и свои достижения, мы перестаем 
сравнивать себя с другими и сомневаться в себе.

Таким образом, ритуал похвалы себя играет важную роль в на-
шем психологическом здоровье и благополучии. Это помогает 
нам строить позитивное отношение к себе, укреплять свою са-
мооценку и развиваться как личность.
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Аффирмации

Аффирмации представляют собой мощный инструмент, способ-
ный изменять наше восприятие мира и влиять на наше поведе-
ние. Эти утверждения, основанные на позитивном мышлении, 
позволяют программировать наш разум на достижение желае-
мых целей и улучшение самочувствия.

Путеводная сила аффирмаций лежит в их способности устра-
нять отрицательные установки, усиливать уверенность в себе и 
привлекать в жизнь положительные события. Ежедневное по-
вторение аффирмаций помогает настроиться на успех, привлечь 
в жизнь новые возможности и обрести внутренний покой.

Наполненные позитивными убеждениями, мы открываем для 
себя новые перспективы, привлекаем гармонию и радость, а 
также формируем благоприятное окружение вокруг себя. По-
звольте аффирмациям превратить ваш мир в источник вдохно-
вения, силы и самореализации.

Почему важно  
пить воду

На страницах этого дневника вы найдете трекер, в котором 
сможете отмечать количество выпитой воды за день. Это 
имеет множество психологических преимуществ. Вода игра-
ет ключевую роль в улучшении настроения, уровня энергии и 
памяти, что напрямую влияет на психологическое состояние 
человека.
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Координация и концентрация. Недостаток воды в организме 
может привести к снижению концентрации, памяти и координа-
ции движений. Достаточное количество воды помогает поддер-
живать здоровую функцию мозга, что повышает производитель-
ность и помогает сосредотачиваться на задачах.

Улучшение настроения. Недостаточное потребление воды мо-
жет привести к ухудшению настроения, раздражительности и 
снижению уровня счастья. Выпивая достаточное количество 
воды, вы поспособствуете выведению токсинов из организма, 
что оказывает положительное воздействие на психическое со-
стояние.

Эмоциональная стабильность. Вода является естественным 
балансировщиком настроения. Питьевая вода помогает ниве-
лировать состояние стресса, тревоги и депрессии, обеспечивая 
организму необходимую жидкость для нормального функциони-
рования.

Таким образом, регулярное употребление воды в достаточном 
количестве помогает поддерживать психологическое здоровье 
и обеспечивает оптимальную работу мозга. Важно следить за 
уровнем потребления воды и убедиться, что ваш организм полу-
чает необходимое количество жидкости для поддержания здо-
ровья и хорошего настроения.

Вот, пожалуй, и все, осталось только начать делать. И помни-
те! Заполнение ежедневника счастливой женщины — это инди-
видуальный процесс, и важно находить те практики и подходы, 
которые подходят именно вам. Главное — это уделять внимание 
своему самочувствию, потребностям и желаниям, и создавать 
баланс между личной жизнью, работой и отдыхом.

Искренне Ваш, Марк Бартон!
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МОЙ ДЕНЬ Дата ..............................

МОе саМОчУвствие 

Я БЛагОдарна сегОднЯ За

.....................................................

.....................................................

.....................................................

.....................................................

МОи аффирМации на день

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

МОи цеЛи на день

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

расПисание важных сОБытий на день

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

СчаСтливая женщина 
опуСкает голову 

только для того, чтобы 
полюбоватьСя Своими 

туфлями!
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ПОБеды днЯ

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

МОи вывОды и ЗаМетКи

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

 Счастье      
 Любовь
 Надежда
 Спокойствие
 Стресс
 Смущение

 Раздражение
 Креативность
 Отвращение
 Тревожность
 Гордость
 Скука

 Усталость
 Испуг
 Радость
 Печаль
 Другое

................................

ИтОгИ 

Мои полезные привычки
 Тренировка
 Медитация
 Питание
 Кофе

Мои эмоции

Количество выпитой воды:


