
対象判定

「努力はしているのに」

その空回りには、理由がある。

! 発信も商品もあり、努力も続けている状態

! なのに、どこか「進んでいない」という感覚

! 手応えが薄く、自分を責めやすい状態

! 原因が分からず、ただエネルギーだけが消耗

! 空回り感が強く、出口が見えない状態



原因理解

問題は「量」ではなく、「噛み合い」にある。

未特定のズレ 努力量ではなく、仕組みの一部が詰まってい
る

客観視の限界 自分では見えにくい構造的な問題

自己肯定の罠 真面目さが「自己否定」に直結している

人格へのすり替え 原因を構造ではなく「人格」で処理する
癖

＝構造問題の未言語化が、消耗を招く。



誤解破壊

根性は、関係ありません。

×進まないのは根性不足
×もっと頑張れば解決する

×やり方だけを疑う

原因ラベルの貼り間違いを直す。

あなたがダメなのではなく、努力の吸われ先が違うだけ。
実際は「噛み合いのズレ」が起きている正常な状態です。



設計核心

「詰まり」を人格ではなく「構造」として扱う

点検のポイント

1. 接続の確認：届け先、何者か、発信とサービスの接続を点検

2. 場面の特定：実際に「引っかかった」瞬間を特定する

3. 感情の分離：その時の感情を特定し、事実と分ける

4. 言語化：悩みの位置を一文で記録し、構造化する



変化把握

努力が、前進に変換され始める

X 止まる場所の輪郭が見え、対策のズレが減少する

X 努力の向け先が定まり、自分責めの感情が弱まる

X 次の一手を選びやすくなり、空回りの再発が防げる

X 積み上げが着実に「前進」へと変わる実感が湧く

X 感情処理を止め、構造で判断できるようになる



即行動

詰まりを解消する1分記録

� 最近「引っかかった」場面を一つ書き出す

� その時の感情を「一語」で表現する

� 届けたい相手と、解決したいことを一文で書く

� 届けたくない相手を明確に定義する

� 自分に突き刺さる「問い」を一つだけ選ぶ

頭の中ではなく、一分で「残る形」に記録する。



資料位置

この資料は、改善を導く「点検シート」

空回り時の点検用／努力不足思考の補正
詰まり位置の確認基準／構造把握の起点

感情処理の停止装置／次の判断を決める設計図

立て直しが必要な時、いつでもここに戻ってください。



次選択

どちらの進み方を選びますか？

感情と量の継続

このまま量で押す
感情で原因を処理する

一人で回り続ける状態

構造と特定の前進

ズレを特定して直す
構造で原因を処理する

詰まり位置を確定して
着実に進む状態

※必要な人だけ、次に進む選択を。


