ブレない人になるための21日間チャレンジシート

はじめに
このチャレンジは、あなたがブレない人の特徴を身につけ、強い軸を持つ人生を送るための第一歩です。21日間、毎日小さな課題に取り組み、振り返ることで、少しずつ自分自身を変えていきましょう。

使い方
1. 毎日、その日の課題を確認します。
2. 課題に取り組みます。
3. 一日の終わりに、取り組んだ結果と気づきを記入します。
4. 21日間継続して行います。

チャレンジカレンダー

Day 1: 自己認識
課題：今の自分の強みと弱みを5つずつ書き出す。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 2: 価値観の明確化
課題：自分にとって最も大切な3つの価値観を決める。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 3: 一貫性のある行動
課題：Day 2で決めた価値観に基づいた行動を1つ実践する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 4: 比較を避ける
課題：SNSの使用を控え、自分の進捗のみに集中する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 5: 目標設定
課題：1ヶ月、半年、1年後の具体的な目標を1つずつ設定する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 6: 自己肯定感を高める
課題：自分の良いところを10個リストアップする。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 7: 責任ある行動
課題：今日一日、全ての決定と行動に対して責任を持つ。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 8: 長期的視点
課題：今日の決定が5年後にどう影響するか考えてから行動する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 9: 感情のコントロール
課題：感情的になりそうな時、深呼吸をして5秒数えてから反応する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 10: 批判的思考
課題：ニュースを1つ選び、多角的な視点で分析する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 11: 自己投資
課題：自己成長につながる活動（読書、オンライン講座など）に30分取り組む。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 12: 意見の表明
課題：自分の意見を遠慮なく、しかし礼儀正しく表現する機会を作る。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 13: 優先順位付け
課題：今日やるべきことリストを作り、重要度と緊急度で優先順位をつける。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 Day 14: 断る勇気
課題：自分の価値観や目標に合わないことを1つ断る。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 15: 積極的傾聴
課題：誰かの話を、相手の立場に立って深く理解しようと努めて聞く。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 Day 16: 謙虚さと自信のバランス
課題：自分の成功を他人と分かち合いつつ、改善点も素直に認める。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 17: 感謝の実践
課題：今日一日、少なくとも5つの感謝すべきことを見つけ、記録する。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 18: 困難への対応
課題：直面している問題を1つ選び、解決のための具体的な行動計画を立てる。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 19: 創造性の発揮
課題：日常の課題に対して、通常とは異なるクリエイティブな解決方法を考える。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 20: リーダーシップの実践
課題：小さなことでも、誰かをリードしたり、サポートしたりする機会を作る。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

Day 21: 全体の振り返りと決意
課題：21日間の変化を振り返り、これからのブレない人生への決意を書く。
振り返り：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

 最終振り返り
21日間を通じて気づいたこと、変化したこと：
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

これからのブレない人生への決意：
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