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🌅  У Т Р О  ( 6 : 0 0 – 1 0 : 0 0 )

З А Д А Ч А :  З А П У С Т И Т Ь  Т Е Л О  М Я Г К О  И  С Т А Б И Л Ь Н О

✅  В Ы Й Т И  Н А  С В Е Т  ( Б А Л К О Н ,  О К Н О ,  У Л И Ц А )

 ✅  В О Д А  —  1  С Т А К А Н  Д О  Е Д Ы

 ✅  З А В Т Р А К  С  Б Е Л К О М  ( Я Й Ц О ,  Т В О Р О Г ,  С Е М Е Н А ,  Р Ы Б А )

 ✅  Б Е З  Т Е Л Е Ф О Н А  2 0 – 3 0  М И Н У Т

 ✅  3  Г Л У Б О К И Х  В Д О Х А  П Е Р Е Д  Е Д О Й

🙅‍♀️  И З Б Е Г А Т Ь :  К О Ф Е  Д О  Е Д Ы ,  “ У Б Е Г А Н И Я ”  С  Д О М У  Б Е З  Е Д Ы

🕛  Д Е Н Ь  ( 1 1 : 0 0 – 1 5 : 0 0 )

З А Д А Ч А :  П О Д Д Е Р Ж К А  Ф О К У С А  И  Э Н Е Р Г И И

✅  О Б Е Д  —  Т Ё П Л А Я ,  Н А С Т О Я Щ А Я  Е Д А  ( Н Е  П Е Р Е К У С )

 ✅  5 – 1 0  М И Н У Т  П О К О Я  И Л И  Х О Д Ь Б Ы  П О С Л Е

 ✅  П И Т Ь  В О Д А  М А Л Е Н Ь К И М И  Г Л О Т К А М И

 ✅  М И Н И - Д В И Ж Е Н И Е  ( В С Т Р Я Х Н У Т Ь  Т Е Л О ,  Ш А Г И ,  П О Т Я Н У Т Ь С Я )

 ✅  Н Е  З А П И Х И В А Т Ь  Э М О Ц И И  —  С Д Е Л А Т Ь  П А У З У

🙅‍♀️  И З Б Е Г А Т Ь :  В Т О Р О Й  К О Ф Е ,  П У С Т О Й  С А Л А Т ,  П Р О П У С К  Е Д Ы

ИРИНА САМБОР

ТЫ НЕ ОБЯЗАНА “СОБРАТЬСЯ” С УТРА,  ЕСЛИ СПАЛА 4 ЧАСА.
 ТЫ НЕ ОБЯЗАНА БЫТЬ БОДРОЙ В 16:00,  ЕСЛИ НЕ ЕЛА ВЕСЬ ДЕНЬ.
 ГОРМОНЫ РАБОТАЮТ ПО РИТМУ — И ТВОЯ ЗАБОТА О СЕБЕ МОЖЕТ ИДТИ
В ЭТОМ ЖЕ РИТМЕ.
В ЭТОМ PDF — ПРОСТЫЕ ДЕЙСТВИЯ,  КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ТЕБЕ
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ЛУЧШЕ БЕЗ НАСИЛИЯ НАД СОБОЙ.
ПАНИЕ И СОН БЕЗ ТАБЛЕТОК
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🌘  В Е Ч Е Р  ( 1 6 : 0 0 – 2 2 : 0 0 )

З А Д А Ч А :  С Н И З И Т Ь  К О Р Т И З О Л ,  П О Д Г О Т О В И Т Ь  Т Е Л О  К О  С Н У

✅  У Ж И Н  З А  2 , 5 – 3  Ч А С А  Д О  С Н А

 ✅  П Р И Г Л У Ш И Т Ь  С В Е Т  ( Л А М П А ,  С В Е Ч А ,  С О Л Е В А Я  Л А М П А )

 ✅  Т Ё П Л А Я  В О Д А  И Л И  Ч А Й  Б Е З  К О Ф Е И Н А

 ✅  Т Е Л О  В  П О К О Е :  Ш Е Р С Т Ь ,  Т Е П Л О ,  К О М Ф О Р Т

 ✅  М О Л Ч А Н И Е ,  М У З Ы К А ,  “ В Ы Х О Д ”  И З  С Т Р Е С С А

🙅‍♀️  И З Б Е Г А Т Ь :  Я Р К О Г О  Э К Р А Н А ,  С Е Р Ь Ё З Н Ы Х  Р А З Г О В О Р О В ,  К О Ф Е ,

А Л К О Г О Л Я

🧩  Ф О Р М У Л А :

🔁  Р И Т М  →  Е Д А  →  С В Е Т  →  П О К О Й  →  П О В Т О Р

 Т Ы  Н Е  С Л О М А Н А .  У  Т Е Б Я  П Р О С Т О  Т Е Л О ,  К О Т О Р О Е  Р А Б О Т А Е Т  П О

Ч А С А М .

 С Л У Ш А Й  Е Г О  —  И  О Н О  О Т В Е Т И Т  С Т А Б И Л Ь Н О С Т Ь Ю .
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С П А С И Б О  З А  Д О В Е Р И Е

 Т Ы  С Д Е Л А Л А  Б О Л Ь Ш О Й  Ш А Г .  Э Т О  Н Е  Ф И Н А Л  —  Э Т О  Н А Ч А Л О .

🔔  Х О Ч Е Ш Ь  Б О Л Ь Ш Е ?

В  З А К Р Ы Т О Й  Б И Б Л И О Т Е К Е  Е С Т Ь :

✅  Ч Е К - Л И С Т Ы

✅  Т А Б Л И Ц Ы

✅  Г А Й Д Ы  И  Ш П А Р Г А Л К И

👉  П О Д П И Ш И С Ь  И  П О Л У Ч И  Д О С Т У П :
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ИРИНА САМБОР,  НУТРИЦИОЛОГ
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