
モチベーションジャーナル

30日間のガイド付きジャーナル

デイリーエントリー

LoomJournalsで作成



このジャーナルの使い方

ジャーナルへようこそ！より効果的に活用するためのヒントをご紹介します：

1 毎日数分間を書くための時間を確保しましょう

2 正直に、判断せずに自由に書きましょう

3 習慣化するために、毎日同じ時間に書くようにしましょう

4 毎週振り返り、パターンに気づきましょう

このジャーナルの使い方の詳細ガイドはスキャンしてご覧ください



日付:

なぜ大切か  (この目標があなたにとって深く大切な理由は何ですか？核心にある目的とつなげてみましょう)

今日の目標  (今日、最も重要な一つの目標は何ですか？)

行動ステップ  (今日、目標に向けて踏める具体的なステップを書きましょう)

障害  (直面した、または予想される障害は何ですか？)

今日の成果  (今日何を成し遂げましたか？それを称えましょう)

モメンタムの確認  (1〜10のスケールで、今どれくらい目標に向けた勢いを感じていますか？)

報酬  (進歩した自分へのご褒美は何にしますか？)
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