
크리티컬 6 작성법 

0. 하루 첫 시작에 적는다. 익숙해지면 5분도 안걸리니 시간이 없다는 핑계는 대지 않는다.

1. 인트로 강의를 토대로 내가 3개월 내외로 이루고 싶은 목표 3가지를 적는다.

· 부정어가 아닌 긍정어로 적는다. 

· 추상적인 단어가 아닌 구체적인 수치로 표현한다.

· 현재형으로 표현한다 (~였다, ~했다가 아닌 ~이다.)

ex. 월세 때문에 걱정하지 않은 삶을 산다 → 전체 수익 중 월세가 차지하는 비중이 10%이다. 

ex2. 매일 거울 앞에서 내 몸을 미워하지 않는다 → 한 달 안에 살찌는 두려움 극복하기 집중 코스

를 완강했고, 거울 앞에 서는 것이 편해졌다.

2. 앞서 적은 목표 3가지를 이루기 위해선 오늘 무엇을 해야할 지 우선순위대로 6개를 적는다.(6개 

이상은 X, 3개 이상 6개 이하로 적기)

3. 우선 순위대로 실행하며, 1번을 끝내기 전에 절대 2번으로 넘어갈 수 없다.(1번 하기 전에 2~6

번 실행불가)

4. 하루 끝 6개를 다 했다면, 내일 새로운 6개의 항목을 적는다. 만약 오늘 4번까지 끝냈다면 오늘

의 5,6번이 내일의 1,2 번이 된다.

<전체예시_ 지현코치>
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<목표>

· 월수입이 2,000만원이다.

· 헬바에 대한 긍정적인 후기가 3,000건이다

· 2024년 Y(애인이름)와 함께 산다.

<우선순위 6가지>

1. 요가 30분

2. 명상 15분

3. 업피티(경제지 메일) 정독 

4. 헬바 온라인클래스 2개 촬영

5. 헬바 수강생 스케줄러 만들기

6. 헬바 온라인클래스 2개 편집


