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Чек-лист «Чемоданчик устойчивости» 

Еженедельный аудит (10–15 минут в воскресенье) 

🔹 1. Инструменты головы 

 Потратил(а) хотя бы 1 час на обучение новому навыку/теме? 

 Применил(а) технику «СТОП-кадр» или дыхание 4-7-8 в момент стресса? 

 Отделил(а) факты от интерпретаций в ключевом решении недели? 

🔹 2. Инструменты рук 

 Практиковал(а) второй язык 30+ минут? 

 Использовал(а) ИИ-инструмент для оптимизации задачи? 

 Проверил(а) личный финансовый счёт (траты, инвестиции)? 

🔹 3. Социальный радар 

 Связался с кем-то из «Круга пяти» просто так? 

 Сделал(а) полезный вклад в своё «профессиональное племя»? 

 Получил(а) или дал(а) обратную связь младшему/наставнику? 

🔹 4. Ценности и смыслы 

 Сверил(а) ключевое решение недели со своим «топ-5 принципов»? 

 Уделил(а) 5 минут визуализации «дальнего маяка»? 

 Не переступил(а) красные линии из манифеста? 

🔹 5. Ресурсное тело 

 Спал(а) 7+ часов хотя бы 5 ночей? 

 Выполнил(а) 3 кардиосессии (пульс 120-140)? 

 Практиковал(а) «5-5-5» минимум 3 дня? 

🔹 6. Мини-финансовая подушка 

 Отложил(а) деньги в подушку (даже 1%)? 

 Проверил(а), что наличный слой на месте? 

 Обновил(а) скан-копии критичных документов? 

🔹 7. Цифровой рюкзак 

 Обновил(а) резюме или портфолио? 

 Проверил(а) менеджер паролей на актуальность? 

 Шаблоны оффера/презентации готовы к использованию? 

🔹 8. Ритуалы стабилизации 

 Вёл(а) утренние страницы 3+ дня? 

 Провёл(а) одну встречу «не по делу» с новым человеком/из другой среды? 

 Отметил(а) в дневнике, что начало «шататься»? 
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Ежемесячный чек-лист (30 минут в конце месяца) 

 Провести «тест на легкое бегство»: «Если бы пришлось сменить жизнь за 48 часов, 

что бы меня замедлило?» 

 Сделать инвентаризацию активов/обязательств: что нельзя поднять одной рукой 

(ментально или физически)? 

 Проверить «Круг пяти» — всё ещё актуален? Кто готов прийти, а кого я бы 

позвал(а)? 

 Моделирование «тест-эвакуации»: представить сценарий (пропала сеть, 

увольнение) и мысленно пройти по шагам. 

 Перечитать Личный манифест и скорректировать, если ценности изменились. 

 

Квартальный мини-план «+1» 

Выбери по ОДНОМУ пункту для улучшения в каждом слабом блоке: 

1. Голова: Выучить одну новую техника эмоциональной регуляции (например, 

«заземление 5-4-3-2-1»). 

2. Руки: Освоить один новый цифровой инструмент (например, Notion для систем 

или ChatGPT Advanced). 

3. Социум: Войти в одно новое профессиональное сообщество или назначить кофе с 

потенциальным наставником. 

4. Смыслы: Уточнить образ «дальнего маяка» и записать его на одной странице. 

5. Тело: Добавить одну новую полезную привычку для сна/питания/движения. 

6. Финансы: Автоматизировать один финансовый процесс (например, пополнение 

инвестиций). 

7. Цифры: Создать один новый шаблон (резюме, оффер, проектное предложение). 

8. Ритуалы: Внедрить один новый стабилизирующий ритуал (например, вечернее 

отключение гаджетов). 

 

📌 Экстренный чек-лист (когда «потолок треснул») 

Первые 24 часа: 

 Открыть Личный манифест (п.4) — свериться с «красными линиями». 

 Сделать дыхание 4-7-8 (5 циклов). 

 Связаться с одним человеком из «Круга пяти». 

 Проверить доступ к «слою налички» и документам в облаке. 

 Отключить все не критичные уведомления. 


