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Режим дня

Вот чек-лист, который поможет вам организовать и спланировать свой день:

1. Пробуждение
- Проснуться в определенное время -Планирование дня. определение основных задач и 

приоритетов

2. Утренняя зарядка
-Утренняя гимнастика или йога для разогрева

3. Завтрак
- Здоровый завтрак с балансом углеводов, белков и витаминов -Пить достаточное 

количество воды

4. Работа/учеба
-Список дел на сегодня -Установка временных рамок для выполнения задач -Перерывы 

для отдыха и разминки

5. Ланч
-Полноценный обед для поддержания энергии и концентрации

6. Время для себя
-Отдых и релаксация -Личное время или хобби

7. Физическая активность
-Прогулка на свежем воздухе -Тренировка или спортивные занятия

8. Вечер
-Плановый завтрак и подготовка ко сну -Расслабляющие процедуры перед сном 



9. Сон
-Ложиться спать в одно и то же время каждый день -Обеспечить себе комфортные 

условия отдыха

Этот чек-лист можно индивидуализировать в соответствии с вашими потребностями и
ритмом жизни. Важно помнить, что планирование и организация дня помогают

улучшить эффективность, снизить стресс и повысить общее благополучие.
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