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	День 1:
• Утро: 
В школе покушать до 4 урока

• День: поспать после школы.(2 часа)
Приведение в порядок рабочего места. Сделать уроки до 20.00

• Вечер: Чтение книги не по школьной программе (1 час)
Лечь спать раньше 23.00
	День 2:
• Утро: Перемены в школе без гаджетов. Покушать до 4 урока

• День: Поспать после школы(2часа) Помочь маме по дому
Уроки до 21.00

• Вечер: Запись своих мыслей и ощущений в дневник (30 минут) лечь спать до 23.00
	День 3: 
• Утро: Просмотр новостей В школе покушать до 4 урока

•День: социальные сети до обеда. Уроки до 19.00

• Вечер: Сходить на прогулку (2час) Лечь в 22.00
	День 4: 
• Утро: НОВОСТИ В школе покушать до 3 урока

• День: Сложить полку с одеждой,
убраться в комнате. Уроки до 20.00

• Вечер: В 17.30 у Театра брали интервью ТВ пресса 4 КАНАЛ МОГИЛЁВА.
Лечь в 22.00 
	День 5: 
• Утро:  В школе покушать до 5 урока

• День: Не покупать ничего в течение 24 часов. Центр по биологии + подготовка к Олимпиаде

• Вечер: Погулять до 21.00
Приготовить здоровый ужин 
	День 6: 
• Утро: Платные,
парламент
Прогулка на свежем воздухе (2час)

• День: 
Провести день без газированных напитков и фастфуда

• Вечер:
 Просмотр 
Документаль
ного фильма. Уроки до 23.00. Разговоры по телефону 
	День 7:
 • Утро:
 Зарядка (30 минут)

• День: 
анализ
 достигнутых результатов.Уроки до 19.00

• Вечер: 
Написание 
плана на 
следующую
неделю. Гулять до 21.00 
спать в 22.30


Цель данного плана — улучшение физического и психологического состояния, развитие привычек, способствующих личностному росту. Включенные действия направлены на:
1. Физическое развитие — зарядка и прогулки способствуют улучшению физической формы и повышению уровня энергии.
2. Ментальное здоровье —время без гаджетов помогают снизить уровень стресса и улучшить концентрацию.
3. Организация пространства — порядок на рабочем месте способствует повышению продуктивности.
4. Чтение — расширяет кругозор и способствует развитию критического мышления.
▎Не удалось выполнить:

• Провести день без интернета — были ситуации, когда интернет был необходим для уроков.
▎Выводы
Неделя работы над собой показала, что некоторые действия легко интегрируются в повседневную жизнь, а другие требуют более тщательной подготовки и самоорганизации. Важно продолжать работать над собой, адаптируя план под свои нужды и возможности.
