
100galok Хочу чаще Улыбаться
Спасибо, что скачали наш МИНИ план! Несмотря на то, что он МИНИ, 
рекомендуем вам его распечатать, ведь так гораздо приятнее ставить галочки! 
Будем вам очень благодарны, если расскажите о нас своим друзьям и тем кому 
нужна наша помощь! И самое главное,  помните - нет задач 

1. Пойми, почему улыбка важна

Улыбка — это суперсила! Она не только делает тебя привлекательнее, но и 
помогает чувствовать себя счастливее. Когда ты улыбаешься, твой мозг 
выделяет эндорфины — гормоны счастья. Даже если сначала улыбка будет 
"искусственной", твое тело поверит, что ты радуешься, и настроение улучшится. 
Помни: улыбка заразительна. Ты можешь сделать чей-то день лучше просто 
своей улыбкой. Ты — источник позитива, и это круто!



2. Начни с утреннего ритуала

Каждое утро, как только ты проснешься, подойди к зеркалу и улыбнись себе. 
Даже если сначала будет странно, это задаст тон на весь день. Скажи себе что-то 
приятное, например: "Сегодня будет отличный день!" или "Я классный/
классная!". Это маленькое действие станет твоим первым шагом к привычке 
улыбаться чаще.



3. Найди свои "триггеры улыбки"

Подумай, что заставляет тебя улыбаться искренне. Может, это смешные мемы, 
милые видео с животными, разговоры с друзьями или воспоминания о 
приятных моментах. Составь список таких вещей и обращайся к нему, когда 
чувствуешь, что настроение на нуле. Держи под рукой пару смешных видео или 
фото — они станут твоим "экстренным запасом" для улыбки.



4. Тренируй "мышцу улыбки"

Улыбка — это навык, который можно развить. Каждый день выделяй 2-3 минуты 
на "тренировку". Сядь перед зеркалом и улыбайся, пробуя разные варианты: 
широкая улыбка, сдержанная, с прищуренными глазами. Обрати внимание, 
какие мышцы работают. Со временем твоя улыбка станет более естественной и 
уверенной.



5. Улыбайся незнакомцам

Попробуй улыбаться людям, которых встречаешь в течение дня: продавцу в 
магазине, соседу, курьеру. Не нужно делать это нарочито — просто легкая, 
дружелюбная улыбка. Ты заметишь, что многие улыбнутся в ответ, и это создаст 
ощущение тепла и связи с окружающими. Не бойся, если кто-то не ответит — 
это их выбор, а ты молодец, что стараешься!

НЕВЫПОЛНИМЫХ
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6. Используй напоминания

Поставь себе напоминания на телефон с интервалом в пару часов. Когда 
увидишь сообщение, остановись на минуту и улыбнись. Можно даже придумать 
смешной текст для напоминаний, например: "Эй, ты там как? Улыбнись, ты же 
красавчик/красавица!" Это поможет не забывать о своей цели.



7. Практикуй благодарность

Каждый вечер записывай 3 вещи, за которые ты благодарен/благодарна за 
день. Это может быть что-то большое, вроде успеха на работе, или маленькое, 
вроде вкусного кофе. Когда ты фокусируешься на хорошем, твое настроение 
улучшается, и улыбка появляется сама собой. Это упражнение помогает 
переключить внимание с проблем на позитив.



8. Окружи себя позитивом

Твое окружение сильно влияет на тебя. Проводи больше времени с людьми, 
которые тебя вдохновляют и заставляют улыбаться. Если кто-то постоянно 
жалуется или портит настроение, старайся минимизировать такие контакты. Ты 
заслуживаешь быть счастливым/счастливой!



9. Улыбайся даже в трудные моменты

Когда что-то идет не так, попробуй улыбнуться через силу. Это не значит 
игнорировать проблемы, но улыбка поможет тебе взглянуть на ситуацию под 
другим углом. Скажи себе: "Я справлюсь, это временно". Улыбка в такие 
моменты — это твой способ показать, что ты сильнее обстоятельств.



10. Отмечай свои успехи

Каждую неделю подводи итоги: сколько раз ты улыбнулся/улыбнулась, что 
получилось, а что можно улучшить. Хвали себя за каждый шаг вперед. Ты 
делаешь это для себя, и это уже огромный повод для гордости. Помни: даже 
одна улыбка в день — это уже победа!



Ты молодец, что решил/решила работать над этим! Улыбка — это твой 
секретный инструмент для счастья и успеха. Действуй постепенно, не ругай 
себя, если что-то не получается сразу. Ты на верном пути, и мы в тебя верим! 
Твоя вечно улыбающаяся команда 100galok! 
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