
自分のために時間が使える
ワークショップ

40代から私らしく楽しむ

カウンセラーコーチ

やっちー（山口靖子）

本当に大切なことに時間が使えるようになる！
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本日のワークショップ参加にあたって

u準備するもの

•筆記用具（紙とペン）

•お好きなお飲み物

uzoomのマイク設定は、ご自身が発言されるとき以外は、
ミュートへのご協力お願いします。

u講座中に来客等なにかございましたら、チャットなどで
お知らせください。
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本日のワークショップの流れ
u自己紹介

u本日の講座の目的

uワーク①～④

uまとめ

終了後、質疑応答の時間あります
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はじめに

「時間が上手く使える人」 と

「時間が上手く使えない人」

の違いは？
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簡単に自己紹介

忙しい、時間がない、後回ししちゃう・・

今までと生活は変わらないのに、

余裕のある毎日になれたのは？

Copyright 2022 Be-yourself All right reserved



山口 靖子（やっちー）
ビーユアセルフ代表、カウンセラーコーチ

カウンセラー、コーチ歴3年

相談援助歴 20年以上（社会福祉士、ケアマネジャー）

5000組以上の方の問題解決サポート

NLP心理学、カウンセリング、コーチングを学び2021年起業

100人以上のメンタルと行動の変化をサポート

（自分らしく生きるための自分軸、自己肯定感を身につけ、

思い込みや心のブロックを手ばなす思考へ）
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自己紹介（お1人1分程度）

uお名前（ニックネーム）

u住んでいる場所

u時間の使い方の悩み

u今日の講座で得たいこと

時間が上手く使えるようになったら、どうなりたいか？
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本日のワークショップの目的

「自分のための時間の使い方」

ができるようになるための、

『わたしの判断基準（ものさし）』が持てる

自分にとって必要かどうかが決められると、

自分で時間をコントロールできるようになります
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時間の使い方とは？
タイムマネジメント≠スケジュール管理だけではなく

タイムマネジメント＝行動管理＋感情のマネジメン

【時間が上手く使える人】＝自分管理ができる人

やらなきゃ
やりたくない

やりたい

やりたい

やらなきゃ
やりたくない

必要ないこと

時間減らす

大切なこと

時間増やす

↓

優先順位付け
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幸せな時間の使い方の３ステップ
タイムマネジメント＝行動管理＋感情（メンタル）のマネジメント

生産性（能力）の差＝自己肯定感（マインドセットの違い）

STEP１ 優先順位をきめる

STEP2 やらないことを手ばなす

他人軸から自分軸へ

STEP3 やりたいことの目標を明確にする

自分の価値観を明確に

Copyright 2022 Be-yourself All right reserved



時間の使い方
こんなことやってませんか？

３つのNG
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時間の使い方
こんなことやってませんか？

１、ずっと自己流で同じやり方をする

２、先延ばしする

３、時間に投資しない
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時間の使い方
こんなことやってませんか？

２、先延ばしする

やらない原因を探る

・目的が明確じゃない

・嫌な事がある

・完璧にやろうとしている

・やることを細分化していない
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時間効率化のコツ
１、朝起きてからの2時間を効果的に使う

1日のうち最も集中力の高い脳のゴールデンタイム

２、寝る前の2時間で睡眠が変わる

交感神経から副交感神経に

食事、飲酒、スマホ、パソコンは避けてゆったりリラックス

３、意思決定を先延ばししない

1日35,000回。30秒以内で決めてみる。
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自分にとって大切なもの

大切なもの（価値観）は人それぞれ。

あなたにとって、大切なものは何ですか？

大切なことに時間を使えるようになるには、

まずは、自分の大切なものを知ることから始めましょう。
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ワーク①価値観（クライオリティ）

「人は、自分が大事にしている価値観を実感したくて

生きている」

とも言われています。

価値観が実感できないことが続くと、ストレスを感じたり、さら
に続くと、体調を崩すことがあります。

まずは、自分にとって大切なものを考えてみましょう！
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ワーク①私にとって大切なもの
あなたの生活の中で大切なものはなんですか？

まずは書き出してみて、順位をつけるとしたら？

・

・

・

・

・

１、

２、

３、

４、

５、
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やりたいことができないのはどうして？

「重要だけど緊急ではないこと」は優先順位が下がってしまって、
後回しにしてしまうことも多いですね。

仕事、家のことで緊急度の高いものが、次々に出てくると、

本当はやりたいのにできない！が起こります。

ここが優先できると、人生の質が上がる！！

どんなものがあるのか？
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ワーク②本当は最優先したいもの

例えば

・人間関係つくり

・準備や計画

・心身をリラックスさせる

・自分の能力を伸ばす

今はやっていないけど、

日頃からやっていれば、

結果が変わるもの。
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ワーク②本当は最優先したいこと

本当は最優先してやりたいことは何ですか？

仕事、家庭などの役割を思い出して、具体的に書き出してみましょう。
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やりたくない事はやらなくてもいい

判断軸は「今」

今、自分が、やらなくてもいいこと

過去「以前はこうだった・・」

未来「自分にはできるはず・・」

への執着は手放して考える。
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ワーク③やりたくないことリスト

あなたが、やりたくないことは何ですか？

仕事、家庭の中で、制限がなかったら、これはやりたくない！と思うもの
を書き出してみましょう。
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自分のためのスケジュール

１週間分のスケジュールを立ててみましょう。

１、最優先したい事項を入れていきましょう。（ワーク② ）

２、大切なもの（価値観）は満たされていますか？（ワーク① ）

３、やりたくないことは入れないようにしましょう（ワーク③ ）

曜日、時間の順番に考えなくて大丈夫！
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ワーク④ 自分のためのスケジュール
月 火 水 木 金 土 日

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00
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まとめ
・タイムマネジメント＝行動管理＋感情（メンタル）のマネジメント

生産性（能力）の差＝自己肯定感（マインドセットの違い）

•３つのNGに気を付けましょう！！

•１、ずっと自己流で同じやり方をする

•２、先延ばしする

•３、時間に投資しない

・優先順位＝自分にとって大事な事を決める

大事なことを足し算、必要ないものを引き算する
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価値観ブブレない軸、人生の目的

自己肯定感 ありのままの自分受け入れる

本当の理想を明確にする

計画を立てて行動する

夢・目標 自己実現

理想の人生に近づく５ステップ

現実
（外側）

心
（内側）
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価値観ブブレない軸、人生の目的

自己肯定感 ありのままの自分受け入れる

本当の理想を明確にする

計画を立てて行動する

夢・目標 自己実現

理想の人生に近づく５ステップ

現実
（外側）

心
（内側）
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最後に伝えたいこと

時間は有限です。

なんとなく過ごして、一度だけの時間を後悔しないようにしよう！

今の時間の積み重ねが、あなたの未来を創ります。

自分がやらなくていいことを手ばなして、大切な事ややりたいことに

時間を使っていけるようになりますように・・

時間管理は自分管理。

続けるのは辛いけど、向き合っていくと必ず自分も人も幸せにできる

人生が叶いますよ♪
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本日参加してくださった方へ
プレゼント

無料個別相談プレゼント（60分）
（コーチング体験セッション）

時間の使い方実践のサポート！！

1週間のスケジュールの立て方や続け方、

あなたに合ったアドバイスさせていただきます。

個別相談の日程調整もLINEで行います。

※初回の方を優先させていただきます。
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ご参加ありがとうございました

• 本日のワークショップのアンケートと参加特典をLINEで送付させて
いただきますので、ご協力お願い致します

• 個別相談の日程調整も、合わせて行わせていただきます

• ご質問やご不明な点がございましたら、いつでもご連絡ください

自分の時間を作れるようになって、

日々の暮らしを楽しみましょう♪
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