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＜今週の目標＞ ※達成したかどうかわかるように、できる限り定量化（数値化）しよう！
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\食事 のあとつい 今日 は予定通り A子ε 下校中 に コ ーチのアドバイス通り 逸強 は予定通り 土日は気分換

ノテレビをだらだらとやりきれた ! 夕 、 刀 なに寄ったため 英単語 に 1 日 3回触 できたけれど7良
そしま ↑ こ … 。 のあとのアラームで 英語ができず。 れるようにし : ら 、前 寝 る 前 に 動画を

20時 にアラ ームを 上手 < スイッチを入れ 下移申の寄り道を よりも覚えられている 観始めたら寝る

セットしてみるの られた 。 減らそう 。 気がする 。
のが遅くなってしまった

。

〈 良 い例 〉

1 英単語 は 1 日 3 回 に 分 、けて 覚 える ! 2 毎日決ま 。 :時間 に起床就寝 !

毎朝定時に起床でき: !

英単語に触れる 回数を
増やしたら 定着度 UP !

つい 動画 を観た Y SNS
を 開 いて 時間通りに勉
強できない 時がある。

s寝
勉強を詰め込みすぎ
1雑白のないスケジュー ルに

なっている
気分転換の時間がが
ないため 集中 が切れ現論会 ると 中々再開 できない 。

帰 宅 帰 宅

食事 食事
TV 予定に少 v だけバッファ

をつくるようにする 。

30 分 のランニングを予定
に組み込もうかな ?

3 60 7 H 8 先週と比較して規貯則
夜更かいたせいか で 正しい生活 になってきま
昼官で 1 時間近くランニングをしてみた 。

したね3
見 眠 → てしまった 。 体 を動 かすことで頭 適度な運動 を取 り入れる

上曜帰宅後よ手 く もすきりした ! ことで 気分転換するの
勉強に入れるようにする はとてもおすすめです !


