
Лист предполагаемого удовольствия 

В течение нескольких недель планируйте дела, которые несут в себе 

потенциал личностного роста и удовлетворенности. Делайте какие-то из них 

самостоятельно, а какие-то — в компании. 

Запишите, с кем вы собираетесь делать каждое из них, в соответствующей 

колонке, и предположите, насколько высока будет удовлетворенность от 

этого занятия — от 0 до 100%. 

Затем выполните запланированное.  

В колонке «Реальная удовлетворенность» запишите, сколько удовольствия 

принесло вам это занятие на самом деле.  

Возможно, вы удивитесь, увидев, что некоторые занятия, которые вы делаете 

в одиночестве, приносят больше удовольствия, чем думали. 
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Пример: 

Дата 

Занятие, 

вызывающее 

удовлетворенность 

С кем вы 

выполняли? 

Если в 

одиночку, 

укажите – 

«Я» 

Предполагаемый 

уровень 

удовлетворения 

(0-100%). 

Запишите перед 

занятием 
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Запишите 

после занятия 

11.11 Чтение книги Я 50 70 

11.11 Праздник Анна 80 90 

 

 


