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	三日坊主卒業 30日ロードマップ
	全部を変えなくていい。 1つを、少しラクに。
	30日でつくるのは、 気合いより「戻れる形」。
	増やすのは、 まず1つだけ。
	直す前に、 自分のパターンを見る。
	足す前に、 1つ手放してみる。
	続け方は、 3枚のカードで考える。
	私の、 はじめるための3枚。
	崩れた日の台本を、 先につくっておく。
	休む日にも、 戻る目印を残す。
	止まったら、 性格より設計を見直す。
	今日やることを、 1行で確認。
	後半は、 戻り方を練習する。
	小さな記録が、 自分の取扱説明書になる。
	小さな記録が、 自分の取扱説明書になる。
	点数ではなく、 次に使える発見を。
	私の、 戻れる習慣カード。
	続けられた日も、 戻ってきた日も。

