Kynute [JHeBHUK X04b0b1. CBOMM IIATOM

OHEBHUK XOA4 bbbl

CBouM
LWIarom

MapwpyTbl. Camo4vyBCcTBME. ManeHbKMe OTKPLITUS.

35 NPOrYJIOK B MOEM PUTME


https://www.centrmag.ru/catalog/product/dnevnik_hodby_svoim_shagom/




MOW OHEBHUK

CBOMM LLUArom

Onsa NMporysokK no aenam, paan ABM>XeHna nam yagososibCTBUA.

Mepuop,

YTo MHe xo4YeTcs HauTU B nporynkax

HoBble mecTa, cmokoncTBuMe, obLieHne, OBKEHNE.
BbibupanTe CBOW CMbICA N CBOW MOCUJIbHbBIA PUTM.

CBOWM LLUArOM 1



MEPEQA BbIXOOOM

KakK BeCT O HeBHUK

OnHa cTpaHMua — ofHa NporyJska. [laTbl 3ano/IHANTE CaMu.

01 HayuHauTe c NOCUNILHOro

Ecnn xonbbbl NoKa Mano, yBenmymBanTe AUCTaHLUIO
MOCTENEHHO. YYNThbIBaTe peKkoMeHaaumm cneymanmncTa.

o2 PaspensainTe Bpems

Ha4aso n KoHeL, noka3blBaloT O6LIJ,)/IO ANINTEeNbHOCTb.
MWHYTbI B OBVKEHUM 3anuwinTe 6e3 0CTaHOBOK.

03 3aMeuauTe ycunue

JinyHasa wkana 0-10: 0 — nokown, 10 — MakcMMasnbHoe
ycunue. Lenb He B TOM, 4TObbI MONY4YUTb BbICOKNI Bann.

04 MpoBepsauTe owyLLEeHUsA

Mpu yMepeHHON Harpy3ke 06bIYHO MOXXHO FOBOPUTS,
HO y>Ke TPYZHO NeTb. DTO OPUEHTUP, He 0bsA3aTesNbHbIA TeMm.

CamouyBcTBMe: 0 — o4eHb nJoxoe, 5 — oTanyHoe.

Mpw Heobbl4HOM 60K, FTOSTOBOKPY>XXEHUM UJTN BblPa>kKeHHO
ofblLLKe OCTaHOBUTECH; Npu HeobxoammocTn obpaTuTech
3a MeAuUMHCKON noMoublo. He npeofoneBanTe CUMATOMBI.

2 CBOWM LLIArOM



JINYHBIW OPUEHTUP

Mou uenum m ycnosusa

Mo>XHO BbIGpaTb Liesib MO BPEMEHU, PErYASPHOCTM WU MapLUpyTYy.

3auyeM MHe NpPOryJiKu / 4ero A Xo4y AOCTUYb

MocuiabHbIA NJaH: Korpa, Kak 4acTo, CKOJIbKO

PekoMeHpauum m OorpaHu4deHusn, ecsim eCcTb

YTO MOMOXXEeT BbLINTH:

Korpa nepecmoTpto Lesb:

CBOWM LLUArOM



KOMWUJIKA MECT

Mou MapLipyThl

[aTe MaplipyTaM Ha3BaHUA — Tak WX NpoLLle CpaBHMBaTb.

MAPLUPYT 01

CrapT / puHMLL

MpumepHo KM TokpbiTre / NoABbEMBI

CkaMelKkin / ocBelleHne / 4TO BaXXHO

MAPLUPYT 02

CrapT / puHMLL

[MpumepHo KM TokpbITre / noABbEMBI

CkKaMelkun / ocBelleHre / YTO Ba)KHO

MAPLUPYT 03

CtapT / puHnww

MpumepHo KM [okpbITne / nogbEMBI

CKaMelKkin / ocBelleHne / 4TO Ba)KHO

4 CBOWM LLIArOM



MPOryJIKA 01 /3TAN 1

CerooHa Ha nporyJske

NaTa C kem

MapwpyT / OTKyZa v Kygna:

Hauvano: KoHeu;: OCTaHOoBKU: MUWH
B poBu>XeHum: MUWUH PaccTtosiHue: KM
Larnt: N3mepeHue: [J yCTPONCTBO [] OLEeHKa

Temn: [J cNoKoWHbIN [] 06bl4HbIN [J 6bICTpbI - Ycunne?: /10

[Toropna / TemnepaTypa:

MokpbiTne / penbed:

CamouyBCcTBME3:: 0o /5 nocne /5

OwyuieHus / puckomdopT / roe u Korpa:

YTO NOHPaABMUNIOCH / 4HTO XO4YYy Y4€CThb B C/IeAYIOLLUNA pas:

1 3a nporysky, He 3a geHb. HeobasaTenbHo. 2 3 LWkanbl — Ha cTp. 2.

CBOWM LLUArOM



nTorn/3TAN 1

CeMb NporynokK nosanm

Mepuon —

DaTa MuHyTbI? Km Ycunue Mocne?

1 B gBmxeHuun. 2 CamodyscTteue 0-5. MNycToe nose He paBHO HYIO.

UToro: MUH / KM [] BaHHbIe HeMNoJiHble

Y10 noMoraso / YTO CTOUT U3MEHMUTDb:

Mown cnefyowmin NOCUAbHbIN LWar:

12 CBOWM LLIArOM






Y Ka>kaou
NMPOryJiIKN —
CBOA UCTOpPMUA.

3amMeyaTb Oopory.
MpucnywmneaTbCs K cebe.
OBUraTbCA CBOMM LLUAroMm.

CBOUM LLUATOM - DHEBHUK XO4 bbbl






