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成果をあげる3つの�問

��の⽬的は�（中�期）

チャレンジのゴール�

現在の�題は�

Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 



チャレンジルール
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ライブで��してください

積�的にコメントやいいね�をください（1⽇の⽬標２００�）

頭の中にある知識を⼀旦�っぽにして�いてください

「それ、もう知ってる、わかってる」は�びや成�をストップさせます

�題をコンプリートしてください（�ライブ�義の1時間前まで）

��、��はご�慮ください

他�の��はしないでください→�援へ



あなたが�回の5⽇間で
チャレンジするテーマは・・
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タイムマネジメント

時間を上⼿に使えるようになり

��と⾃由な時間を⼿に�れて

たった⼀度の⼤切な�⽣の⽬的を�成する



�てコンプリートすると・・
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・期�に�われなくなる

・何にどれくらい時間がかかるのか予測できるようになる

・頭が簡単に�理できる

・優先順�が決められる

・仕事の成果が�るようになる

・�駄な仕事に時間を�やすことがなくなる

・�に��ができるので��になる

・先�ばしが減りイライラ、モヤモヤしない



�てコンプリートすると・・

�チャレステッカーがもらえる�
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�さんの�題
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先�ばし・優先順�・⾏動��



�り�り
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１⽇⽬�タイムマネジメントの重�性と「時間」の可��

２⽇⽬�タスクの優先順�（⼤切なことそうではないことをわける）

�題�動�（�2領域のやるべきことを先にスケジューリングすることの⼤切さ）

�題�領域別タスクの��け
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タイムマネジメント

（時間の使い�の把�）

重���



�⼀領域�⻩�

�⼆領域���

�三領域�⻩�

��領域�⻘
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DAY ３

「1�」の使い�が�わる
時間�識をつくる



ステップ１

時間の使い�の可��

↓

ステップ２

⼤切なこと、そうではないことを�ける

↓

ステップ３

時間泥�の��と再��

（正しい���）���と�つ



５つのワーク
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�⽣の輪

時間�理の⽬的の���（仕事・��・じぶん）

10年�のじぶん
⾃�と⼤切な�の年��

ジェリービーンズの動�



�⽣の輪
�⽣の�々な�のバランスをとり
��したライフワークを�る
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①仕事・キャリア: 仕事の成功、昇�、やりがい

②お金: ��、年�、��、�有物

③時間: ⾃由な時間、��、��時間

④��: �事、�動、��状�

⑤��: �兄�、�供、夫�、パートナー

⑥�味・��: �⾏、アクティビティ、体�

⑦⾃⼰成�・�発: 知識、スキルアップ、⾃⼰��

⑧�間��: 友�、��、コミュニケーション

⑨�と愛情 休�、ゆとり、やすらぎ、優しさ

⑩ミッション・ビジョン: 使�、�、⾃�軸
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各項⽬に点�を

付けて�⽣のバランスを

�覚�してみよう�

（10点�点）



Q. バランスが崩れているところ（�っているところ）は

どこでしたか�

Q. あなたが��した�せな�⽣を�るためにもっと�ばしたい

��はどんな��でしたか�
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歪み

＝⽬標�成のバランスが�い

↓

バランス良い�⽣へ



１０年�のじぶん
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10年�どうなっていたいですか�



時間�理の⽬的の���
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⾃�と⼤切な�の年��
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⾃�と⼤切な�の�年�の年�を可��してみよう�

いつまでが⼀�にいられる時間か把�できることで、時間をもっと⼤切にできます
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��⽮の�し



ジェリービーンズ
The Time You Have (In JellyBeans)

https://www.youtube.com/watch?v=BOksW_NabEk&t=13s
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���利 付� （�� � ）

ワーク

�⽇の�義動�を��まで�て��してください

�⽇�題❶�１⽇⽬から３⽇⽬の

�び・気づきをライブのコメント�にアウトプットしてください

�⽇の�題❷�

ワークが�わっていない�は�了させてください

提�期���⽇�8時まで


