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頭の中がいっぱいになったら、3ステップで整理してみましょう

② あとで考えること

③ しばらく保留にして
　 いいこと

① 今やること

優先順位を
明確にします。

頭の中のグルグルを
一旦、外に出す

課題、就活、人間関係、将来の
こと…。

まとまっていなくても大丈夫。

思いつくままに、
紙やスマホに書き
出してみましょう。

3つに分ける 「解決」より
「次の一歩」

ぜんぶ一気に片づけようとせず、
今の残量でもできそうな小さな
ステップに分ける。

まずは１つ１つ、
やってみましょう。

エネルギー残量、いま何％？
考えすぎて動けないときの「頭の整理術」

「やらなきゃいけないことは分かっているのに、なぜか動けない」
「考えれば考えるほど、何から手をつければいいのか分からなくなる」
—— そんなことはありませんか？

充電20％の日に、100％の動きをしようと

していませんか？

今の自分の「残量」に合わせて、今日の動き方を変えてみるのもひとつの方法です。

80％
少し重めの課題にも
取り組めそう

50％
今日やることを
1〜2個に絞る

20％
とりあえず予定を確認
する程度にしておく

10％以下

休む・食べる・寝る・
誰かに話すを優先！！

調子に合わせてペースを変えるのは、サボることではありません。

自分だけで整理しきれないと感じたら…

「考えごとが多すぎて、何から整理したらいいか分からない」

「休んでも充電が戻らない」

「自分の残量がよく分からない」etc

そんな時は、ぜひ相談室もご活用ください

湘南キャンパス相談室
場所：事務棟１階 医務室となり
開室：月曜日～金曜日
　　　9：30〜16：00
電話：0467-54-3818

メール予約はこちら →

※「充電量」は、自分の状態をイメージするための目安です。
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