
20 привычек, которые помогут 

прокачать себя 

 

По статистике, около 45% наших ежедневных действий мы совершаем 

по привычке. Это двигатель прогресса: без привычек каждый шаг 

отнимал бы у нас массу времени и сил. Вот почему так важно, чтобы 

они были здоровыми и полезными. 

Сами того не замечая, как минимум часть дня мы проживаем, рукодствуясь привычками. 

А значит, сделав их более полезными, можно существенно повысить качество жизни. 

1. ДОБАВЛЯЙТЕ В ВОДУ ЛИМОН 

Во-первых, лимон — естественный источник витамина С. Во-вторых, лимонный сок 

помогает укрепить иммунную систему, способствует пищеварению и помогает 

поддерживать в нем необходимое количество жидкости. 

2. НАЧНИТЕ ВЕСТИ ДНЕВНИК БЛАГОДАРНОСТИ 



Тратьте хотя бы 5 минут перед сном на то, чтобы вспомнить, за что вы были благодарны 

сегодня, — это поможет вам освежить в памяти события дня и завершить его на 

позитивной ноте. 

3. КАЖДОЕ УТРО ТРАТЬТЕ 10 МИНУТ НА РАСТЯЖКУ 

Вы когда-нибудь наблюдали за тем, как сладко потягивается кот? Растяжка посылает телу 

сигнал о том, что вы проснулись, расслабляет мышцы и снижает уровень напряжения в 

теле. 

4. ГУЛЯЙТЕ НА УЛИЦЕ 

Да, этот совет включают в каждую первую статью подобного рода, но более 

эффективного и экологичного способа отдохнуть после напряженного рабочего дня пока 

не придумали. 

5. МЕДИТИРУЙТЕ 

Начните хотя бы с 10-минутной практики: закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. 

6. ПОСМОТРИТЕ В ГЛАЗА СЛУЧАЙНОМУ ПРОХОЖЕМУ ИЛИ НОВОМУ 

ЗНАКОМОМУ 

Это поможет установить более близкий контакт. 

7. ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ ТЕЛЕ  

Любым подходящим вам способом: сходите на маникюр, выберите одежду, в которой 

будете чувствовать себя свободнее и увереннее, примите расслабляющую ванну. 

https://www.psychologies.ru/articles/komu-skazat-spasibo-3-prostye-no-vazhnye-praktiki-blagodarnosti/
https://www.psychologies.ru/articles/komu-skazat-spasibo-3-prostye-no-vazhnye-praktiki-blagodarnosti/
https://www.psychologies.ru/articles/k-rastyajke-cherez-rasslablenie-5-shagov-k-gibkosti/


8. ВСТАНЬТЕ РОВНО И ВЫПРЯМИТЕСЬ 

Вы даже не представляете, насколько важна осанка! 

9. ПЕЙТЕ БОЛЬШЕ ВОДЫ 

Купите большой красивый кувшин для воды и выпивайте по стакану перед каждым 

приемом пищи. 

 

 

Узнать бо льше  

10. НАЙДИТЕ СЕБЕ УЧИТЕЛЯ  

Того, кто будет давать вам конкретные советы и наставления или просто мотивировать 

вас своим примером. Поймите, чего ждете от этих отношений, и, если это возможно, не 

стесняйтесь обращаться за поддержкой. 

11. ЗАМЕНИТЕ КОФЕ, КОТОРЫЙ ПЬЕТЕ, ЗЕЛЕНЫМ ЧАЕМ 

Особенно после двух часов дня 

12. КУПИТЕ СПЕЦИАЛЬНЫЕ ОЧКИ ДЛЯ РАБОТЫ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ 

Если чувствуете, что ваши глаза сохнут и устают, — и не забывайте пользоваться каплями. 

13. ОТКАЖИТЕСЬ ОТ СЛАДКОЙ ГАЗИРОВКИ 

Замените ее минералкой. 

14. ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЗУБНУЮ НИТЬ КАЖДЫЙ ДЕНЬ 

Это продлит здоровье зубов и сэкономит приличное количество денег на стоматолога. 

https://yandex.ru/an/count/WlGejI_zOoVX2LaR0pKN02CfdyqvhobJ27Wh8A23O88-dykTFTllt7d3dQ_VyNh37Mu8sxPvP23bg55DiWh9C1eocX5q8-beX0qRDg3G6uTAy-bzGtbev8W-xTivlNDerEO1cje_jlC7V_xy456JVcWG_IWbMPL-g3A6Z8YeIIQCP1WX6LMjHVLIaNK6Zdhf1hM648sa6rMZ8n99LYGbgdM6qesgbSWe26u7JDbKeEw5yqKJfP-I403p2WCCEeuyX5QGEDQLgz3fRFsLaInxN7o7TKduT7QOQ6Hok5AQ2m428b05Q24WybI05W8YJGLe8I22BK0BGPXS0Le8mk8Aq48G1bU0TW8jRphcjg0fHYaW-_-uL7A-9WOp4E66OW2UqqqoeWNo8Vm_UBq7hWacNnG1xE3oDy2NT0GKIzSKLWfiy3oWP6C61-k5S33FnvnY9DlDdW1z0GUALIAq5ANOU7qQL00Rk0he8B934JlNPEHFRWkU4CA-B3HSccPBmwENP77BbM9ot_Tztm5yEG2c_TBth1JJchp86YCnQ4duwzlIdTEYss5Xwx7w31a44pyVABFrPp1b2boQmdPCYbOCkQbZAyJeD8nvKckgxCl6HS1qIH2oGDaFg0zsDFKy6cJpUsroVHfKSwURhdmnXKMr7qu0SCi7CoCN_vSPkVYzpCZ5p_rTod-dAQBZQpEqKVbPcY8wcEPb8xFCN7gRovt25zWFBBfHXWPpK9B7HkySbEInqLiOTDRN4IfYlNdPwCiU2oejofEz4YdnxiUq1oEWKusx_9S497zUPtvBwxhk1ScVrvdN-Zp88jmXFkkzxdTeAKArALRPxj4ySgvKAfKoTB1DsSmEoh-1R5l1czVMKI7yZq2CpWFxTjJEtR-fc3sWYcLdHYUCqKEddu1UfA8ZT-j6Yo86iH6QwJ7qfxadAQI6Jawba3jKNSXcheNcavK6Y3luholBEyFQPz496cphKRGZITR4FNliY0QAwu24uDFVgupFmoG0~2?test-tag=532163627843649&banner-sizes=eyI3MjA1NzYxMDYyMTgzMTA2MiI6IjE3OXgzMDAifQ%3D%3D&ctime=1736946110900&actual-format=14&pcodever=1188808&banner-test-tags=eyI3MjA1NzYxMDYyMTgzMTA2MiI6IjcxMjcyMyJ9&width=732&height=300&stat-id=86&partner-stat-id=107&pcode-active-testids=1188491%2C0%2C87


15. ОБНИМИТЕ ТОГО, КТО ВАМ ДОРОГ 

В целом не бойтесь демонстрировать свою привязанность. 

16. СТАВЬТЕ БУДИЛЬНИК НА 10 МИНУТ ПОРАНЬШЕ 

Вы и сами не заметите, как начнете все успевать. 

17. СОРТИРУЙТЕ МУСОР 

Заведите дома специальный контейнер или отдельные коробки и узнайте, где в вашем 

районе находится пункт приема сортированных отходов. 

18. ИЗБАВЛЯЙТЕСЬ ОТ ВСЕГО НЕНУЖНОГО 

Регулярно отдавайте вещи, которыми не пользуетесь, на благотворительность. 

19. УСТРАИВАЙТЕ ОТДЫХ ОТ СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕЙ  

В идеале каждый день. Это время посвящайте полноценному отдыху, работе 

или саморазвитию. 

20. НЕ ЗАБЫВАЙТЕ УЛЫБАТЬСЯ  

Особенно если день выдался неважным. Улыбайтесь, даже если никакого настроения нет 

и улыбка выглядит фальшивой. Это простое действие приведет к выработке тех же самых 

гормонов, что выделяются, когда мы смеемся искренне. 

По материалам  журнала «Психология» 

https://www.psychologies.ru/standpoint/5-luchshikh-praktik-dlya-samorazvitiya-kotorye-stoit-osvoit-pryamo-seichas/
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