
相談室 事務棟１F

予約専用メール
QRコード

保健センター

TEL  0467-54-3818(直通)

月～金 9:30 - 16:00

vol.51 湘南キャンパス相談室

相談室だより

あなたは、A～Cのどれが近い？
タイプ別処方箋へGo！！

（医務室となり）

スクロール
Ｇｏ＾＾



自分に合った方法を見つける 自分責めにエネルギーを

使わない

vol.51 湘南キャンパス相談室

相談室だより

参考：『 やる気に頼らず「すぐやる人」になる37のコツ 科学的に先延ばしをなくす技術 』

タイプ

「仮決め・仮行動」でとりあえず動いてみましょう。

まずは行動の「量」を増やすこと。その上で行動の「質」を

上げるという、この順番がポイントです。

慣れないうちは、毎回「これはお試し」と自分にいいきかせてみて！

行動の細分化を徹底してみて！

タイプ

試しに10秒で出来ることからやってみましょう。

ポイントは、最初のハードルを極限まで下げてみること。

やる気が起きるのを待つよりも、やる気は後からついてくる

と心得ましょう。

気乗りしない時は、無理して気合を入れるよりも、ちょっと身体を

動かした方が切替の早道になることが多いです。ぜひお試しを＾＾

タイプ

首や肩を回す・その場でジャンプする。できるなら30秒間の

高速腿上げを！ ポイントは、血流up＋酸素の取り込み。

(直通)TEL  0467-54-3818

(医務室となり)

(直通)


