10 полезных привычек, которые прокачают все сферы жизни
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Как проще достигать целей, улучшить отношения с близкими и жить в гармонии с собой.
1. Выделяйте один вечер в неделю или часть выходных на то, чтобы пойти куда-то с близкими. Например, съездите за город, сходите на концерт или поиграйте в спортивные игры. Это укрепляет отношения.
2. Старайтесь знакомиться с пятью новыми людьми каждую неделю. Или с десятью, или с одним. Это зависит от того, насколько вам в данный момент нужно расширить круг общения.
3. Отключайтесь от повседневных забот на полчаса или час каждый день. Выйдите на природу, займитесь йогой, почитайте книгу или побудьте с близкими.
4. Каждый вечер делайте записи. Отмечайте, за что вы благодарны. А ещё выплёскивайте все накопившиеся мысли, чтобы они не мешали заснуть.
5. Делайте самое важное дело с утра. Это лучше всего помогает побороть прокрастинацию. Каким бы сложном ни было ваше дело, лучше разобраться с ним сразу, а не оттягивать неприятный момент.
6. Отмечайте маленькие победы. Притормозите и напомните себе, чего вы добились. Иначе вас затянет рутина, и вы просто не заметите свою победу.
7. Слушайте подкасты, чтобы получить советы по личностному росту из первых рук. Это удобно делать по дороге на работу, во время уборки или готовки.
8. Читайте. Например, перед сном. Это к тому же поможет расслабиться. А в выходные выделяйте на чтение или аудиокнигу больше времени.
9. Занимайтесь спортом каждый день. Достаточно пропотеть 15 минут. Сердце вас потом за это поблагодарит.
10. Спите по восемь часов в день. Или столько, сколько вам нужно, чтобы выспаться.


10 ïîëåçíûõ ïðèâû÷åê, êîòîðûå 

ïðîêà÷àþò âñå ñôåðû æèçíè

 

 

Êàê ïðîùå äîñòèãàòü öåëåé, óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè è æèòü â 

ãàðìîíèè ñ ñîáîé.

 

1.

 

Âûäåëÿéòå îäèí âå÷åð â íåäåëþ èëè ÷àñòü âûõîäíûõ íà òî, ÷òîáû ïîéòè 

êóäà

-

òî ñ áëèçêèìè. Íàïðèìåð, ñúåçäèòå çà 

ãîðîä, ñõîäèòå íà êîíöåðò èëè 

ïîèãðàéòå â ñïîðòèâíûå èãðû. Ýòî óêðåïëÿåò îòíîøåíèÿ.

 

2.

 

Ñòàðàéòåñü çíàêîìèòüñÿ ñ ïÿòüþ íîâûìè ëþäüìè êàæäóþ íåäåëþ. Èëè ñ 

äåñÿòüþ, èëè ñ îäíèì. Ýòî çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî âàì â äàííûé ìîìåíò 

íóæíî ðàñøèðèòü êðóã îáùåíèÿ.

 

3.

 

Îòêëþ÷àéòåñü îò ïîâñåäíåâíûõ çàáîò íà ïîë÷àñà èëè ÷àñ êàæäûé äåíü. 

Âûéäèòå íà ïðèðîäó, çàéìèòåñü éîãîé, ïî÷èòàéòå êíèãó èëè ïîáóäüòå ñ 

áëèçêèìè.

 

4.

 

Êàæäûé âå÷åð äåëàéòå çàïèñè. Îòìå÷àéòå, çà ÷òî âû áëàãîäàðíû. À åù¸ 

âûïë¸ñêèâàéòå âñå íàêîïèâøèåñÿ ìûñëè,

 

÷òîáû îíè íå ìåøàëè çàñíóòü.

 

5.

 

Äåëàéòå ñàìîå âàæíîå äåëî ñ óòðà. Ýòî ëó÷øå âñåãî ïîìîãàåò ïîáîðîòü 

ïðîêðàñòèíàöèþ. Êàêèì áû ñëîæíîì íè áûëî âàøå äåëî, ëó÷øå 

ðàçîáðàòüñÿ ñ íèì ñðàçó, à íå îòòÿãèâàòü íåïðèÿòíûé ìîìåíò.

 

6.

 

Îòìå÷àéòå ìàëåíüêèå ïîáåäû. Ïðèòîð

ìîçèòå è íàïîìíèòå ñåáå, ÷åãî âû 

äîáèëèñü. Èíà÷å âàñ çàòÿíåò ðóòèíà, è âû ïðîñòî íå çàìåòèòå ñâîþ ïîáåäó.

 

7.

 

Ñëóøàéòå ïîäêàñòû, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñîâåòû ïî ëè÷íîñòíîìó ðîñòó èç 

ïåðâûõ ðóê. Ýòî óäîáíî äåëàòü ïî äîðîãå íà ðàáîòó, âî âðåìÿ óáîðêè èëè 

ãîòîâêè.

 

8.

 

×èòàéòå. Íàïðèìåð, ïåðåä ñíîì. Ýòî ê òîìó æå ïîìîæåò ðàññëàáèòüñÿ. À 

â âûõîäíûå âûäåëÿéòå íà ÷òåíèå èëè àóäèîêíèãó áîëüøå âðåìåíè.

 

9.

 

Çàíèìàéòåñü ñïîðòîì êàæäûé äåíü. Äîñòàòî÷íî ïðîïîòåòü 15 ìèíóò. 

Ñåðäöå âàñ ïîòîì çà ýòî ïîáëàãîäàðèò.

 

10.

 

Ñïèòå ïî âîñåìü

 

÷àñîâ â äåíü. Èëè ñòîëüêî, ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû 

âûñïàòüñÿ.

 

 

