Блокнот трансформации (бланк для заполнения) Неделя №1 Дата – 01.07.19
	Цель №1 Здоровье. Снизить вес тела до 76 кг (сейчас 78 кг.)

	№
	Наименование действия
	Факт выполнения

	
	
	пн
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	вс

	1
	Зарядка (10 мин в день)
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Бег (30 мин. 3 раза в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Холодный душ (5 мин в день)
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Голодание (1 раз в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Сауна (1 раз в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Дыхание животом (5 мин в день)
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Медитация (10 мин в день)
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	


	Цель №2 Деньги/Доход.  Получение допдохода 50000 руб./мес. (сейчас – 0 руб.)

	№
	Наименование действия
	Факт выполнения

	
	
	пн
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	вс

	1
	Проведение коуч-сессии (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Написание 1 статьи (в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Чтение бизнес-литературы (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Отработка 1 коучингового упражнения
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Формирование «золотого актива» (15 м)
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Создание 1 поста на FB (в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Прослушивание а/к (15-30-60 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	


	Цель №3 Творчество. Написать книгу «Статуэтка 3». (сейчас 2 главы)

	№
	Наименование действия
	Факт выполнения

	
	
	пн
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	вс

	1
	Писать новую главу (15-30 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Читать статьи для книги (15-30 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Изучение удэгейского языка (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Изучение языка майя (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Изучение монгольского языка (15-20 м)
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	
	


	Цель №4 Счастье/Отношения/Любовь. Улучшить ощущение счастья в жизни.

	№
	Наименование действия
	Факт выполнения

	
	
	пн
	вт
	ср
	чт
	пт
	сб
	вс

	1
	Купание сына (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Играть с сыном (15-30 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Разговор с дочкой (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Разговор с женой (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Семейная прогулка (1-2 выходные)
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Встреча с родителями (1 выходные)
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Чтение художествен.книги (15-30 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Просмотр фильма (1 в неделю)
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Массаж (15-20 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Прогулка с сыном (1-2 выходные)
	
	
	
	
	
	
	


