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*自己紹介* ・お住まいの都道府県
・お名前
・作業しようと思っていること（複数可）
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*講座の目的*

●時間は貯金ができません。
　1日必ず24時間使い切っています。

●未来のためのことをする時間が4割あることが
　望ましいが中々難しいので今回は2割を目標に
　します。
　
　→実際に計算してみましょう

●未来のための時間が今どのくらいあるのか
　振り返ってみましょう。

●もし未来のための行動の時間がなければ
　5年後、10年後も今日と同じ日を過ごす
　ことになります。
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＊理由を思いつく�り書き�して

みましょう。

＊理由がしっかり腹の�から理�

できているかどうか�

1.何のためにそれをするのか？

＊その作業をした先の未来がどう

なっているのか�

＊その未来から�算してどの地点

で、どれくらい重�なのか�

2.現在地点を正確に出す
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＊GOALまでの作業⼯�を��書
きだしてみましょう。

1.GOALへの道のり

＊これ�上�かく�けられないと

いうところまで���しましょ

う。

＊それぞれの作業に⾒積もり時間

を��しましょう。

2.作業の細分化



STEP1

STEP2

STEP3

STEP4

＊2ヶ⽉�の⽬
標を「��」な

ど⽬で⾒えるも

ので立てる。

＊⾃�が��で

きそうな時間、

�⽇などを�慮

してカレンダー

と⾒�べる。

＊�の⽬標を

「��」など⽬

に⾒えるもので

立てる。

＊��が�わな

い、物理的に�

理なようなら2
ヶ⽉�の⽬標を

もう⼀度⾒�

す。
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●12：00〜12：45

●15：00〜16：00

●22：00〜00：00

※�⽇問わず

＊作業時間＊



01. グループに招待します

作業の10-15�前に��者��のメッセージ

を��します。

※�もリアクションがなかった場�、�は��し
ません。

02. リアクションの��
�中��をご希�の場�は、他に��者がい

るか��してからご��ください。

���などで作業ができない場�や�が��

できない場�は前持ってお知らせします。

※�が��できない場�でも��はできます。
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＊作業時の��＊

◆ポモドーロ勉強法で行います。
　（25分やって5分休憩）
※タイマーをこちらでかけますので、途中入室
で時間がズレる場合もタイマーに従ってくださ
い。

◆入室の際にチャットにその時間の目標を
書き込んでください。

◆食べ物、飲み物を準備しておきましょ
う。（アルコール可）

◆25分ごとの目標も決めて作業します。

◆退室の際に何がどれくらいできたのかチャ
ットに書き込んでください。
※こちらで出欠と合わせて記録させていただきま
す。

◆作業中はマイクはミュートにします。
　（休憩時は外して雑談しましょう♪）

◆作業中は独り言をたくさん喋ってみましょ
う。


