仕事のもやもや解消チェックリスト

■毎日できること（1週間チャレンジ）
朝：
□ 通勤時に音楽を変える
□ いつもと違うルートで出勤
□ 朝5分早く着いて深呼吸

昼：
□ 昼休みは必ず席を離れる
□ 15分だけ外の空気を吸う
□ 良かったことをメモする

夕：
□ 帰り際に「お疲れ様」と声かけ
□ 今日の小さな成功を3つ書く
□ 明日の予定を整理する
□ 1週間で始めること


マインド：
□ 自分にOKを出す時間を作る
□ できないことより、できたことに目を向ける
□ 完璧を求めすぎない

行動：
□ 新しい本を1冊買う
□ 5分だけ誰かと雑談する
□ 小さな工夫を1つ試す
□ 1ヶ月かけて取り組むこと

自己理解：
□ 今の仕事の良い点を書き出す
□ 苦手な作業をリストアップする
□ 強みを3つ見つける

スキル：
□ 気になる資格を調べる
□ 新しいツールを1つ覚える
□ オンライン講座を受けてみる

人間関係：
□ 他部署の人と話をする
□ 尊敬できる人を見つける
□ 相談できる相手を作る
□ 継続的に確認すること

定期チェック：
□ 体調管理（睡眠・運動・食事）
□ 心の状態（イライラ・疲れ）
□ モチベーション

振り返り：
□ 先週より成長したこと
□ 新しく気づいたこと
□ 次にチャレンジしたいこと

※このチェックリストは、全項目をいっぺんにする必要はありません。
できることから少しずつ始めましょう。1日1つでもチェックできれば、それは確実な一歩です。

【チェックリストの使い方】
1. 印刷して手帳やデスクに置く
2. 毎週月曜日に今週の目標をチェック
3. 金曜日に振り返りをする
4. できたことに★マークをつける
5. 1ヶ月続けて変化を確認する
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