
M O N T H L Y  P L A N N E R

Monthly 年 月
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M O N T H L Y  P L A N N E R

November 2026年11月
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M O N T H L Y  P L A N N E R

December 2026年12月
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D A I L Y  P L A N N E R D A I L Y  P L A N N E R

Daily 年 月 日

こんな1日にしてみたい♪ 終わったら嬉しい(スッキリする)こと で、どうだった？
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Business & Private

今日のYES！

Memo&Idea 欲♪

Daily 年 月 日

こんな1日にしてみたい♪ 終わったら嬉しい(スッキリする)こと で、どうだった？
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Business & Private

今日のYES！

Memo&Idea 欲♪



M U S T  /  W A N T S M U S T  /  W A N T S

MUSTの向こう側にあるWANTSを見つけよう！

見つけたMUST（行動） なりたい自分（結果）

MUSTの向こう側にあるWANTSを見つけよう！

見つけたMUST（行動） なりたい自分（結果）



R E F L E C T I O N R E F L E C T I O N

うまくいかなかったことを待ち遠しくしよう！

今日うまくいかなかったこと

5 カメ

なぜ、うまくいかなかったのか？原因を探す、考える

5 カメ

どうすればうまくいったのか？

1 カメ

うまくいったらどんな感じ？ニッ！っと笑って寝る！（≧▽≦）

うまくいかなかったことを待ち遠しくしよう！

今日うまくいかなかったこと

5 カメ

なぜ、うまくいかなかったのか？原因を探す、考える

5 カメ

どうすればうまくいったのか？

1 カメ

うまくいったらどんな感じ？ニッ！っと笑って寝る！（≧▽≦）



I M A G E  &  E M O T I O N I M A G E  &  E M O T I O N

イメージにやられているとき

今の状況（状況とイメージを分ける）今、感じている感情

感情を作り出しているイメージ 状況

で、どうなりたいんだっけ？（望ましいイメージ）

なりたい自分にどうやってなりに行く？

①自分ではできないこと ②自分でできること
③できることを

やったらどうなる？

④何からやりたい？（優先順位）
⑤やりたいことを

いつやる？

イメージにやられているとき

今の状況（状況とイメージを分ける）今、感じている感情
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で、どうなりたいんだっけ？（望ましいイメージ）

なりたい自分にどうやってなりに行く？

①自分ではできないこと ②自分でできること
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やったらどうなる？

④何からやりたい？（優先順位）
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いつやる？



W E E K L Y  R E V I E W D A I L Y  P L A N N E R

今週のYES！と 欲♪

月     日 -     月     日

来週終わったら嬉しい(スッキリする)こと

Daily 年 月 日

こんな1日にしてみたい♪ 終わったら嬉しい(スッキリする)こと で、どうだった？
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Business & Private

今日のYES！

Memo&Idea 欲♪


