
Гайд: 3 шага к энергии без крайностей
Чек-лист для тех, кто устал от жестких правил, но хочет жить в ресурсе. Никаких диет до

изнеможения или часовых медитаций — только то, что работает в реальной жизни.

1

Питание-поддержка, а не стресс

→ Добавьте в рацион «топливо», а не запреты:

→ Правило «Ладонь»:

→ Правило трёх цветов:

Почему работает:

Тыквенные семечки (горсть в день) — магний против усталости.🎃

Яйца всмятку — белок + холин для ясности ума.🥚

Замороженные или свежие ягоды — антиоксиданты за 2 минуты.🫐

Белок = размер ладони, углеводы = горсть, жиры = большой палец.

В каждый приём пищи включайте 3 цвета овощей/фруктов.

Дефицит магния есть у 80% людей с хронической усталостью (Nutrients, 2022).•
Сбалансированный рацион поддерживает стабильный уровень глюкозы, предотвращая энергетические «провалы».•

2

Микроактивности вместо марафонов

→ Правило 15 минут:

→ Техника «Смена фокуса»:

Почему работает:

Йога🧘‍♀️

Танцы под любимый трек💃

Прогулка🚶‍♀️

Если нет сил на зал — сделайте 5-минутную растяжку у окна.

Короткие нагрузки повышают уровень BDNF (белка, стимулирующего нейрогенез), улучшая ясность ума и выносливость (Journal of

Physiology, 2021).
•

3

Эмоциональный детокс

→ Техника «5 минут тишины»:

→ Арт-терапия:

→ Дневник благодарности:

→ Трекер энергии:

→ Вопрос-якорь:

Почему работает:

Утром и вечером сидите в тишине, наблюдая за дыханием.

Рисуйте абстракции под музыку — это «перезагружает» мозг.

Каждый день записывайте 3 момента, за которые благодарны себе.

Отмечайте в таблице часы подъема/спада сил.📊

Ищите паттерны (например, спад после 15:00 → добавьте перекус с белком).🔍

3 раза в день спрашивайте себя: «Что сейчас заряжает меня?».

Регулярная рефлексия снижает уровень кортизола и повышает активность префронтальной коры, отвечающей за осознанность (Nature

Neuroscience, 2023).
•

Бонус: Чек-лист «Энергия без крайностей»

☀ Утро:

🌞 День:

🌙 Вечер:

Почему это сработает?

🎯 Нет идеальных графиков — адаптируйте под свой ритм.

🧠 Научная база

💡 Акцент на маленьких победах, а не глобальных изменениях.

БОНУС

1 стакан воды с лимоном → 1 минута диафрагмального дыхания (рука на животе → вдох на 4, выдох на 6).✓

Перекус «белок + клетчатка» (яблоко + миндаль).✓

10-минутная прогулка без телефона.✓

Тёплая ванна с магниевой солью → 3 строки в дневник благодарности.✓


