
個人タスク設計シート
続けるより、途切れたあとに戻れる仕組みを作る

prompt-ya.com

1. 目標ではなく、止まる場面を書く

続けたいこと

続けたい理由

これまで止まった場面

2. 始める瞬間を設計する 最小動作は、疲れた日でも1回で終えられる大きさにする

項目 自分の設計

既存の動作
毎日・毎週ほぼ起きること

トリガー
○○した直後

最小動作
再開日はこれだけで成功

通常動作
普通の日に行う量

道具の置き場所

週の回数

休んだ日の扱い 取り戻さない／次の予定日へ

再開条件

3. 2週間は、連続日数ではなく「戻れた日」を見る 記号例: ○実施 / 休 / 戻

月 火 水 木 金 土 日

1週目

2週目

2週間後に確認する

□ 始める前の判断は減った？

□ 休んだあと、最小動作で戻れた？

□ 次の2週間で変える条件は一つだけなら何？

※実施できなかった分は翌日に上乗せしません。次の予定日に最小動作を行えば再開です。


