
 

 

Рабочая тетрадь - Постановка 
целей на работу с “Базой 
знаний”. Лист предзаписи. 
 
Добро пожаловать в лист предзаписи! Желаем тебе продуктивной работы и отличных 
результатов! 🙌 
 
 
 

Как тебя зовут?   
 
_____________________________________________________________________________________ 
 

Что такое База знаний?   
Это энциклопедия алгоритмов по работе с организмом. Основная цель проекта — 
научиться использовать материалы, понимать структуру разделов и применять знания на 
практике. 
 

Почему важно работать с тетрадью?   
Задания в рабочей тетради помогут закрепить материал и подготовиться к обсуждению на 
мастермайндах. 

 
⚠ Обрати внимание:   
Разбор тетрадей происходит во время эфиров.  
Задания нужно выполнять вовремя в соответствии с Трек-листом рабочей группы, чтобы 
получить возможность участвовать в разборе. 
 

 



 

 
ПЕРЕХОДИ К ПОСТАНОВКЕ ЦЕЛЕЙ НА СЛЕДУЮЩЕЙ СТРАНИЦЕ ⬇ ⬇ ⬇ 

Постановка целей 
Напиши, какие изменения ты ожидаешь в своей 
жизни 
 
КАКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ ТЫ ОЖИДАЕШЬ ВО ВРЕМЯ И ПОСЛЕ ПРОХОЖДЕНИЯ БАЗЫ ЗНАНИЙ. 
 
ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ:   
_____________________________________________________________________________________  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
КАРЬЕРНЫЕ:   
_____________________________________________________________________________________   
_____________________________________________________________________________________   
_____________________________________________________________________________________ 

 
НАВЫКОВЫЕ:   
_____________________________________________________________________________________  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
ЛИЧНОСТНЫЕ:   
_____________________________________________________________________________________  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
 

Хочу использовать Базу знаний, потому что...   
ОПИШИ СВОЮ МОТИВАЦИЮ: 
_____________________________________________________________________________________  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
 

После Базы знаний я смогу/я буду уметь...   
ОПИШИ НОВЫЕ НАВЫКИ ИЛИ ИЗМЕНЕНИЯ, КОТОРЫЕ ТЫ ХОЧЕШЬ ПОЛУЧИТЬ:  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
 

Чем это поможет тебе?   
УТОЧНИ, КАК ЭТО ИЗМЕНИТ ТВОЮ ЖИЗНЬ К ЛУЧШЕМУ: 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 

 



 

 
ПЕРЕХОДИ НИЖЕ ⬇ ⬇ ⬇ 

Я буду довольна результатами, если смогу...   
ЧТО СТАНЕТ ДЛЯ ТЕБЯ МАРКЕРОМ УСПЕХА? 
_____________________________________________________________________________________  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
 

Как ты видишь себя в 50–60 лет?   
ПРЕДСТАВЬ ДОЛГОСРОЧНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ В СВОЕЙ ЖИЗНИ: 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
 

Точка А 

Перед началом работы важно определить свою точку А — текущее состояние твоего 
здоровья и эмоций.  
 
ЭТО ОТПРАВНАЯ ТОЧКА, ОТ КОТОРОЙ ТЫ НАЧНЕШЬ СВОЙ ПУТЬ К ИЗМЕНЕНИЯМ. 

Фиксация своего состояния поможет тебе: 

● Осознать, с чего ты начинаешь. 
● Отслеживать даже самые маленькие позитивные изменения. 
● Замечать и ценить свои успехи, которые часто остаются незамеченными. 

 

БУДЬ ЧЕСТНОЙ С СОБОЙ. ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ НИЖЕ ПОМОГУТ ТЕБЕ ЛУЧШЕ ПОНЯТЬ СВОЕ СОСТОЯНИЕ И ЗАДАТЬ 
НАПРАВЛЕНИЕ ДЛЯ РАБОТЫ. 

Как ты чувствуешь себя эмоционально? 
НАПРИМЕР: УСТАЛОСТЬ, ВЫГОРАНИЕ, ТРЕВОЖНОСТЬ, СПОКОЙСТВИЕ, ВДОХНОВЕНИЕ ИЛИ ДРУГИЕ СОСТОЯНИЯ. 

_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 

Как ты оцениваешь свое физическое самочувствие? 
НАПРИМЕР: РАЗБИТОСТЬ, НЕДОСТАТОК ЭНЕРГИИ, ГОЛОВНЫЕ БОЛИ, ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ, ИЛИ ОЩУЩЕНИЕ ЛЕГКОСТИ И 
КОМФОРТА. 

_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
ПЕРЕХОДИ НИЖЕ ⬇ ⬇ ⬇ 

 



 

Есть ли симптомы или состояния, которые тебя беспокоят? 
ОПИШИ ЛЮБЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ ИЛИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ, КОТОРЫЕ ТЫ ХОТЕЛА БЫ ОТМЕТИТЬ. 

_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 

 

Что ты чувствуешь, когда думаешь о своем здоровье 
сейчас? 
НАПРИМЕР: ТРЕВОГА, БЕСПОМОЩНОСТЬ, ГОТОВНОСТЬ ДЕЙСТВОВАТЬ, ИНТЕРЕС, ИЛИ ЧТО-ТО ДРУГОЕ. 

_______________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 

 

СОВЕТ: 
Записывай свои ощущения максимально подробно. Это станет твоей отправной точкой для 
работы и поможет замечать прогресс, вдохновляясь своими успехами. 💪✨ 

 
 
 

 
 
 
 
- Ольга Фоменок 
Эксперт по лабораторной диагностике и метаболомике. Нутрициолог. 
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