ワーク 第20回 本来のあなたを開花するための習慣術

1. 日常の５つのマネージメントの中で、あなたが今すぐ取り組めること、挑戦してみようと思うことを、明確にしよう





2. 100%やりたいことで動くワーク 
この1日～3日を振り返ってみて、 自分が行動したタスクが 「ゴールと関係ある（want to)」 「ゴールと関係ない（have to)」 「雑念（意味のない感情・こと）」 のどれに分類されるかラベリングしてみよう。






自分への口ぐせを見直す

3． あなたの口ぐせは何ですか？でも～、どうせ～　って日頃よく考えてることはありますか？




4． どんな瞬間に出てきやすいですか？その口ぐせにつながるトリガーは何でしょうか？





５．今日から、どんな良い口ぐせにしたいですか？



良い口ぐせの例♪

[image: ]


グチや文句を見直す

6． あなたはどんな時に、グチや文句を言いたくなりますか？





7． グチや文句は、前進へのブレーキになり、自分自身の可能性を自ら閉ざすことになりやすい。その一方で、グチや文句にもプラスの価値があって、それは、「自分にとって、本当に大事なこと」に気づけるチャンス。

「じゃあ、自分は本当はどうしたいの？」と、自分に聞いてみよう
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