
　 /  　 / 　   （　）

タイムスケジュール 今日はどんな一日にする？

一日の終わりにどんな気持ちになったらいいか？思い浮かべてみましょう。

理想に近づくために今日できること

小さなことでも今までと違うことをやってみるのもおススメです。

今のモヤモヤ

今気になっていること、スッキリしない事を書いてみましょう。

今日、一番大事なこと

★ 仕事、子育て、介護、自分にとって大事なことを書いて
みましょう。

今日、次に大事なこと

★

★

【今日やること】
つめこみすぎないで、達成可能な事を書いてみましょう。
自分時間 インプット・アウトプット
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今日やらなくてもいいこと
本当に必要かな？と考えた時にやる意味を感じなかったもの
□

□

【１日の終わりに】
寝る前に振り返ると気持ちもスッキリしますよ。
今日よかったことは？どんな気持ちだった？

明日はどんな日にしたい？
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