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Unedited Note
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予定やハッピーな気持ちをブロックした自分の行動や思考パターン、予定しなかった出来事などを
書きましょう。毎日のブロッキング要素を見返すと、一定の法則が見つかるかも！？

✓ 通勤で快適な席に座れて、Kindleで読みたかった本をたくさん読めた。
✓ ▲▲さんの仕事の●●シートを見せてもらった
✓ 晩御飯が思ったより美味しくできた

●●プロジェクトのミーティング

●●報告書を作成

実家に敬老の日の贈り物を送る

✓ ●●さんからの急な依頼が入り、対応に追われた。
✓ PCトラブルで作業がストップし、時間を取られた。
✓PJミーティングで、上司が不快に思うと懸念し、改善点を述べられなかった。

ここに、今日達成すべきタスクを明確にリストアップしましょう。各タスクには、特に注意すべき
ポイントや達成すべき具体的な結果も記入してください。これにより、一日の流れがスムーズに
なり、より効果的に時間を利用できるでしょう。以下は例です。

このエリアでは、自分の思いを編集や修正せず、ありのままに表現します。どん
な内容でも自由に遠慮せずに書いてください。

内容に制限はありませんし、このエリアの目的は、自己探求とクリエイティビ
ティの促進であり、気になることやストレスの解消に役立ちます。

同じことを何度も書く場合も、それが何かしらの関心事や心の中で解決すべき
課題であるかもしれません。ネガティブなことを書くことも、それを認識し、向き
合う第一歩として役立つことがあります。

飾らず、本音であることが大切です。人に見せるものではありませんから思いっ
きり自分の頭の中を「無編集な状態で」アウトプットしてください。

無編集ノートの素晴らしい点は、メンタルの安定を促進し、新たなアイディアを
生み出し、自己理解を深め、ポジティブな思考を育むことです。日常のストレス
の解消やクリエイティビティの刺激、自己成長の手段として効果的です。

仕事中、●●のタスクで理解できない部分があり、帰りの電車で、関連YouTube動画を
何本か見て、深く理解できた。●●●●チャンネルがわかりやすかった。

感謝のリストを作ることで、良い出来事や状況に焦点を当て、ポジティブなマインドセットを育てられ
ます。以下は例です。

学びを書き留め、整理することで、新たな知識やスキルの定着が促され
意識的学習のサポートになります。以下は例です。

自分の意見
や提案を明

確に伝える

質問や疑問
に対する考

えを深める

ミーティング中、人の意見に迎合せずに、自分の考えをしっかり主張する

重要なポイントやデー
タをメモ

質問や提案事項を考
えてメモ

いつも、重要だと思うポイントがズレていると指摘されるので、本質をしっかり掴む

通勤電車で下調べ、関連ニュースと記事を徹底的に読む

レポートの内容を再度確認、修正

帰りに伊勢丹に寄って実家に美味しいものを送る！ ▲▲さんにおすすめを聞く。

▲▲さんが私も感じた改
善点を伝えていた、

タイミングも表現も素晴
らしかった。


