
焦るのに動けないあなたへ 

"ズレ"を整える 10 の指針リスト 

 

やるべきことは分かっている。 

頭では理解している。でも、なぜか手が止まる。 

 

そんな"焦るのに動けない"状態に 

あなたも悩んでいませんか？ 

 

 

それって実は、あなたの意志が弱いからでも 

気合いが足りないからでもありません。 

 

多くの場合、「思考・感情・行動」のどこかに 

"ズレ"が起きているだけです。 

 

このリストは、自分の中にある 

そのズレに気づき、無理なく整えるためのヒントをまとめたものです。 

 

動く前に、一度立ち止まって読んでみてください。 



※もし今「整ってるかどうか、自分で判断できない」と感じるなら 

この PDF を読みながら 

「今の自分に近いものだけピックアップする」だけでも OK。 

 

 

指針リスト 

 

1．「やらなきゃ」は、本音じゃないかもしれない 

→ 自分にこう問いかけてみてください。 

「これは"本当に"自分がやりたいこと？」 

 

無意識の"～しなければならない"が 

あなたのエネルギーを奪っていないか？ 

 

2．「気分が乗らない」のは、サボりではなくサイン 

→ 行動より先に、今の"感情"に耳を傾けましょう。 

 

「今日はどんな気分？ 無理に逆らってない？」 

気分は、内側からのメッセージです。 

 



3．頑張るより、いったん"止まる"ほうが進めるときもある 

→ 「今、自分は整ってるか？」と立ち止まる勇気を持つこと。 

止まることは、前に進むための準備です。 

 

4．「焦り」は、目的を見失ってるサイン 

→ なぜ焦ってるのか？ 何に追われてるのか？ 

書き出してみましょう。 

 

「誰の期待を背負ってる？」 

と自分に問いかけるだけで、少し呼吸が深くなります。 

 

5．「進んでる感じがしない」ときは、視点が未来に飛びすぎてる 

→ できたことを一つひとつ「見える化」してみる。 

小さな一歩が、前進している証拠です。 

 

6．「本音」がわからないなら、"違和感"から辿ってみる 

→ モヤっとした瞬間をメモする癖をつけると 

自分の輪郭が見えてきます。 

「これ、なんか違うかも…」は、本音への入り口です。 

 



7．「正しい選択」に縛られてないか？ 

→ 過去の自分の決断を守るために 

今の自分を押し殺していないか？ 

 

「それ、本当に"今の自分"が望んでる？」 

と問いかけてみてください。 

 

8．「できなかった自分」ではなく、「感じている自分」を否定しない 

→ 感情は敵じゃない。全部、動く前のエネルギーです。 

「何を感じてる？」と聞くだけで、動ける余白が生まれます。 

 

9．「やり方」より「あり方」が崩れていないか？ 

→ 方法論を探す前に、自分の状態を整える。 

「今、自分は安定してる？」それがすべての土台です。 

 

10．"整ってない"状態で進んでも、後で戻ることになる 

→ 無理して進んだ先に、後悔と疲弊が待っていないか？ 

 

「今、ちゃんと整ってるか？」 

その問いが、最短ルートを作ります。 



おわりに 

 

行動できない自分を 

責めてしまうこともあるかもしれません。 

 

でも本当は、その奥にある 

「ズレ」に気づいてあげるだけで 

あなたはもっと自然に、スムーズに動けるようになります。 

 

ただし、この PDF は 

「すぐに行動できるようになる魔法」ではありません。 

 

まずは、「考え方の土台」を整えること。 

次に、「動き方のヒント」を探すこと。 

 

この順番が、自分のエネルギーを 

無理なく回す鍵になります。 

 

 

 



もしよければ、この PDF を 

「保存用のメモ」として手元に置いとくことを提案します 

 

そして、落ち込んだとき、止まったとき。 

必要なときに、このリストを何度でも開いてください。 

 

あなたの中にある"本来のエネルギー"が 

きっとまた動き出しますよ。 

 

 

ここまで読んで「ズレてたかも」と感じたなら、 

それはもう前に進めています。 

 

必要なのは努力ではなく、方向の微調整。 

 

実際にそのズレをどう見つけ、どう整えてきたのか。 

その過程を、そのまま書いています。 

 

note｜実体験ベースの言語化 

https://note.com/haruseiri 



ブログ｜考え方と設計 

https://sukiguide.com/ 

 

ハル｜3 日で反応が変わる AI 発信設計士 

 

 


