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	Выключили свет, легли спать


*В первую очередь спросите себя: когда вы должны лечь спать, чтобы обеспечить себе достаточный отдых?
*Я предлагаю вам заполнять форму в обратном направлении, начиная со времени, когда вы должны лечь спать, затем определить время, которое вы хотите посвятить отдыху от домашних дел, а затем перечислить все остальные пункты вечерней рутины в обратном хронологическом порядке. Это поможет вам понять, сколько времени вам на самом деле нужно, чтобы закончить все дела и отдохнуть. Также вы сможете увидеть, если на вечерние рутины вы запланировали слишком много дел. Будьте реалистичными относительно того, на что вы способны после долгого дня.
*Для контроля над новыми рутинами, еще не вошедшими в привычку, вы можете поместить распечатанный лист в полиэтиленовый файл и прямо по нему вычеркивать смываемым маркером выполненные пункты до тех пор, пока задача не войдет в привычку.

