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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать закономерности

Заполняйте трекер сразу после свидания, пока детали свежи

Оценивайте химию, волнение и комфорт честно — это только для вас

Напишите о свидании: куда ходили, что делали, что запомнилось

Отмечайте красные и зелёные флаги — оба одинаково важны

Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать повторяющиеся темы

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 3 —
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Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 24 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 25 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 26 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 27 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 28 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 29 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 30 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 31 —



Г И Б Р И Д

ДНЕВНИК СВИДАНИЙ
Дата

Свидание №:

Химия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Воодушевление (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Комфорт (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

О Б  Э Т О М  С В И Д А Н И И
Куда ходили? Что делали? Опишите свидание от начала до конца

П Е Р В О Е  В П Е Ч А Т Л Е Н И Е
Что запомнилось в этом человеке? Внешность, энергетика, манеры

З А П О М Н И В Ш И Е С Я  М О М Е Н Т Ы  Р А З Г О В О Р А
Темы, которые зацепили, моменты смеха и настоящей связи

К Р А С Н Ы Е  /  З Е Л Ё Н Ы Е  Ф Л А Г И
Позитивные и тревожные сигналы

Д Н Е В Н И К  С В И Д А Н И Й — 32 —
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