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1. Спать лучше всего с 21.30 до 0.30, в эти часы организм отдыхает лучше всего и это время  

можно умножить на 2 

 

2. Вставать лучше всего в 5.00-5.30 утра. В это время начинает поступать энергия, понижаться 

уровень кортизола (гормона стресса) и самое время начать заниматься подготовкой организма к 

работе: умыться, почистить зубы и язык, выпить стакан воды, сделать гимнастику, заняться йогой, 

медитацией 

 

3. С 5.00 до 7.00 утра - самая мощная энергия творчества. В это время начинаем работать, 

заниматься творчеством и пр. Гарантирована высокая работоспособность и большое количество 

новых идей и мыслей 

 

4. С 7.00 до 9.00 – интенсивность творческой энергии уменьшается на 1/3 

 

5. С 9.00 до 12.00 творческая энергия понемногу начинает идти на спад. Это время имеет 

смысл использовать для важных обсуждений, мозговых штурмов и прочей созидательной 

активности 

 

6. До 18.00 – текущие процессы 

 

7. Время с 18.00 до 21.00 лучше всего посвятить семье, близким людям, друзьям или 

тренировкам 

 

8. В выходные режим менять не рекомендуется 



Обязательными составляющими режима дня должны быть:  

 

• Труд – физиологическая потребность человека, основное условие его 
существования в социуме, целесообразная, сознательная деятельность 
индивида, направленная на удовлетворение потребностей его самого и 
общества;  

 

• Отдых – необходимая составляющая режима дня, способ проведения 
времени, целью которого является восстановление физических сил и 
стабилизация психоэмоционального состояния для достижения 
нормального уровня работоспособности;  

 

• Приемы пищи – достаточный интервал времени в период трудовой 
занятости, отдыха для полноценного приема пищи;  

 

• Личная гигиена – период времени для проведения процедур для 
сохранения и укрепления здоровья;  

 

• Время на саморазвитие и совершенствование – период для прочих 
видов активности (чтение, посещение театра, общение с людьми). 

 



Правило №1 

• Планирование следующего дня с вечера 

Правило №2 

• Формулировка целей и задач согласно системе SMART 

Правило №3 

• Расстановка задач и целей по важности и срочности 

Правило №4 

• Планирование отдыха, смена рода деятельности 

Правило №5 

• Письменная фиксация идей 



Цели, которые не соответствуют требованиям SMART – есть мечта. 

Р. Акофф 







«Evernote - это хранилище для любой информации. Вам не нужно задаваться вопросом, на каком устройстве вы 

сохранили данные — всё хранится в Evernote» (The New York Times) 

«Evernote - незаменимый инструмент для хранения любых типов заметок и решения рабочих задач» (PC Mag) 



Better Every Time (iOS) 
Здесь достижение целей выглядит, как горная дорога, а каждый шаг в сторону цели открывает новый пейзаж по 

пути к вершине горы, которая символизирует конечную цель. Приложение бесплатно, но с помощью встроенных 

покупок можно открыть новый пейзаж и возможность добавлять несколько целей одновременно. 



Weekly (iOS) 
Можно создавать несколько целей, следить за статистикой их выполнения и получать напоминания в конце дня 

и сводную статистику за неделю. 



Habit List (iOS) 
Habit List делает всё то же самое, что и Weekly, но более продвинуто. Если вам нужно функциональное 

приложение с календарём, подробной статистикой и настраиваемыми уведомлениями, то Habit List подойдёт. 

Но в отличие от Weekly, за него придётся заплатить. 



Way of Life (iOS) 
Диаграммы со статистикой, настраиваемые напоминания, экспорт в Dropbox и многое другое. Бесплатная 

версия приложения позволяет создавать 3 цели. 



Lift (Android, iOS) 
Lift остаётся одним из первооткрывателей в сфере приложений для достижения целей 











       Сервис Beeminder имеет очень 

важную функцию интеграции с другими 
спортивными сервисами и девайсами. 
Например, если вы указываете в качестве цели 
количество преодоленных на пробежках 
километров, то вы можете подключить 
Beeminder к своему аккаунту в RunKeeper и вся 
ваша беговая информация будет автоматически 
запрашиваться оттуда. Таким образом можно 
наладить взаимодействие с Gmail, Trello, 
RunKeeper, Fitbit и так далее. 

       В соответствии с поставленной вами целью 
сервис рисует график ожидаемого прогресса. 
Если автоматическая подгрузка результатов с 
одного из поддерживаемых сервисов 
невозможна, то Beeminder будет по электронной 
почте интересоваться вашими результатами 
(что уже является неплохим мотивирующим 
фактором) и аккуратно наносить ваши данные 
на график. Если вы придерживаетесь взятых на 
себя обязательств и ваш прогресс примерно 
соответствует планам, то совершенно не о чем 
беспокоиться. Но если вы несколько раз 
слишком отклонились от графика, то сервис 
станет для вас платным и вам придется 
заплатить 5$ за продолжение его 
использования. 

       Таким образом, сервис Beeminder является 
совершенно бесплатным сервисом для всех 
дисциплинированных и ответственных 
пользователей, но собирает деньги с 
прогульщиков и разгильдяев. Так что, за 
финансовое будущее этого сервиса, судя по 
всему, волноваться не стоит. 



Runkeeper (Android, iOS) – идеальное приложение для бега, велосипедных прогулок и других активностей. 

Фиксирует все детали тренировки: маршрут, расстояние, среднюю скорость, пройденное время. Можно слушать музыку 

и одновременно измерять свой пульс всевозможными датчиками.  



MyFitnessPal (Android, iOS) - самый простой и удобный счетчик калорий, который содержит в себе базу данных 

на более чем 3 миллиона наименований. Показывает содержание белков, жиров, углеводов, сахара, клетчатки и 

холестерина. Главная его фишка - сканер штрих-кодов для удобного поиска продуктов. Кроме того, MyFitnessPal имеет 

свой комплекс упражнений, а также считает число подходов и повторов.  
 

 



Endomondo Running Cycling Walk (Android, iOS) - личный тренер, который 

мотивирует и делает все, чтобы ваши занятия спортом продолжали приносить удовольствие и были 

веселыми. Отслеживает скорость, расстояние, калории. Анализирует результаты и объемы тренировки, 

следит за пульсом.  

 



В QuitNow! (Android, iOS), кроме подсчёта стандартных показателей (сэкономленные деньги, количество 

времени без курения, не выкуренные сигарет), есть специальные достижения и сообщество пользователей, с которыми 

можно делиться успехами. 



Приложение Waterbalance (Android, iOS) предназначается для отслеживания в организме 

уровня воды. 





Многофункциональное приложение Health для операционной системы iSO 8 уже успело завоевать 

огромное количество поклонников здорового образа жизни. Во-первых, это полноценная медицинская 

карта, в которую можно внести все известные данные о здоровье. Например, аллергические реакции, 

прием медикаментов, уровень сахара, холестерина. Во-вторых, приложение собирает все 

необходимые данные из других приложений iPhone - FitStar Personal Trainer, Zova, 7 Minute Workout 

(программы фитнес-тренировок), Calorie Counter & Diet Tracker, Human (счетчики калорий и 

активности), MotionX 24/7 (контроль сна) и др. Это позволит создать разностороннюю картину Вашего 

здоровья в одном приложении. 



ONDOC (iOS) - приложение для контроля здоровья, интегрированное с клиниками. 

Приложение позволяет записаться на прием к врачу и выбрать удобный способ консультации: очный прием в клинике, в 

текстовом чате или видеочате.  



«Отдых – это смена рода деятельности» 
И.П. Павлов  




