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Инструкция по использованию чек-листа
	Чек-лист разбит на 21 ячейку, каждую из них необходимо заполнить. У каждой колонки есть наименования: «Что я хочу сделать?»; «Что мне нужно сделать?»; «Что я буду делать?».
В колонку «Что я хочу сделать?» необходимо записать именно те виды деятельности, которые вы хотите сделать, будь то просмотр фильма в компании мужа или прогулка под звездным небом.
В колонку «Что мне нужно сделать?» необходимо записать неотложные виды деятельности, без выполнения которых может пострадать качество жизни или социальное положение. К таким видам деятельности можно отнести бытовые обязанности, выгул питомца, ежедневные траты на продукты питания, взаимодействие с членами своей семьи (домашние задания и прогулки с детьми, помощь заболевшему родственнику и т.д.).
В колонку «Что я буду делать?» необходимо записать те виды деятельности, которые вы гарантированно выполните, исходя из двух других колонок.
В этот чек-лист нужно писать исключительно то, что считаете правильным ВЫ, а не муж, жена, свекровь, теща или дети, так как он направлен на формирование ваших внутренних установок и актуализации ваших потребностей и целей. Чек-лист можно продлить в соответствии с нужным вам количеством пунктов, так что пользуйтесь на здоровье и не забывайте думать о себе!
