
Всем нам знакомо желание сделать свою 

жизнь более гармоничной: верить в себя, 

видеть светлые стороны в повседневных со-

бытиях, легко и эффективно решать возни-

кающие задачи. Больше того, умение здра-

во оценивать свои ресурсы, ставить задачи 

и анализировать результаты, потребность 

благодарить и радовать других заложены 

в человеке изначально. Однако иллюзия 

того, что достичь счастья слишком трудно, 

часто приводит к потере мотивации.

Развенчать эту иллюзию, почувствовать 

внутреннюю свободу мыслить, действо-

вать и меняться к лучшему — это и есть пер-

вый шаг к счастью. Этот блокнот поможет 

систематизировать и активировать ваши 

врожденные способности быть счастливым. 

Все, что от вас требуется, — это ежедневно 

уделять около 10 минут выполнению не-

больших заданий. Для одних вам будет до-

статочно собственного желания, для других 



потребуется немного больше времени и не-

сложные инструменты. Но каждая задача, 

даже самая несерьезная, научит контакти-

ровать с людьми, видеть в себе скрытые та-

ланты, менять взгляд на привычные вещи.

Регулярная практика благодарностей нау-

чит осознавать, сколько прекрасных собы-

тий и людей вас окружает. Челленджи по-

могут сфокусироваться на идее личностного 

роста, а задания — идти от малого к большо-

му, постоянно поднимая планку и открывая 

новые горизонты.

Обретя свободу от внутренних барьеров, вы 

познакомитесь с лучшей версией себя, най-

дете единомышленников, определите новые 

маршруты и сможете воплощать яркие, ам-

бициозные планы. Начните проживать каж-

дый день более осознанно, оптимистично — 

и будьте счастливы.
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Месяц / год:

Понедельник Вторник Среда Четверг



Пятница ВоскресеньеСуббота Важное:



8

Дата:
Мои приоритеты на сегодня:

1:

2:

3:

Твой вызов на сегодня:
Сделай игрушку своими руками 

(оригами подойдет).



9

Я благодарю этот день за:

1:

2:

3:



10

Дата:
Мои приоритеты на сегодня:

1:

2:

3:

Твой вызов на сегодня:
Напиши письмо от руки.



11

Я благодарю этот день за:

1:

2:

3:

1:

2:

3:
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Дата:
Мои приоритеты на сегодня:

1:

2:

3:

Твой вызов на сегодня:
Проведи минимум три часа 

подряд без гаджетов.



13

Я благодарю этот день за:

1:

2:

3:

1:

2:

3:


