
気づきをカタチにする
ジャーナリングワーク

・今日学び、気づき
 （読んだ本、聞いた話、感じたことなど）

・心に残った言葉、感情
 （例：「アウトプットが現実を変える」に共感した）

・アウトプットにどうつなげる？（小さな一歩）
（例：日記やSNSに感想を書く／パートナーに話してみる）

D A T E
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書き方のヒント：朝や寝る前の3～5分でOK！



アウトプットできてる？週1振り返りチェック表
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書き方のヒント：週末などに、気軽にチェック！

チェック項目 YES/NO

今週、誰かに学んだことを話した

読書や動画視聴のあとにメモや感想を書いた

SNSやブログで発信した

学んだことをきっかけに何か新しい行動
をした

「話す・書く・行動する」うち2つ以上
実践した

アウトプットを通じて小さな変化や手ごたえ
を感じた

YESが1～2個  → まずは意識できてるだけでも素晴らしいスタート
YESが3～4個  → アウトプット実践中！変化を感じ始めてるはず
YESが5個以上 → 習慣化に成功！着実に前に進んでいます

　※YESの数で一喜一憂せず、「意識できたか」「先週より増えたか」を大切に


