
用 途： 現 在 位 置 確 認

孤独な停滞の、渦中にいる

� 発信意欲はあるが、手が止まる

� 下書きと未公開投稿が増える一方

� 何度も再開を試みては、失敗する

� 孤独な作業に限界を感じている

� 動けない自分に自己嫌悪が生まれる

現在地：発信停止状態



用 途： 停 滞 の 理 由

止まっているのは、あなたの能力ではない

意志や才能ではなく、環境の問題

真のブレーキ：閉ざされた環境

- 孤独な環境での限界

- 整理するための仕組みの不在

- どこへ向かうべきかの方向迷子

- 言葉を誰とも共有していない

- 自力での再開が困難な状態



用 途： 誤 解 の 前 提

その「常識」が、あなたを追い詰める

× 発信は、たった一人の個人作業だ

× 一人で努力し続けなければならない

× 意志の強さだけが継続の鍵だ

× 誰かに相談することは甘えだ

× 止まることは即失敗を意味する

× すべて自力で突破しなければならない

孤独な継続という幻想が、発信を重くする。



用 途： 発 信 の 芯

「伴走」が言葉を軽くする

対話で整理する。

途中のまま、共有する。

- 未完成のまま出す勇気

- 小さな進行を共に喜ぶ

- 再開することを前提にする

- 孤独を解く伴走環境を持つ

- 言葉を誰かと共有する喜び



用 途： 認 知 の 変 化

認知の転換：孤独から共有へ

孤独な作業 → 共有する作業
停止への恐怖 → 再開への安心
失敗の回避 → 試行の継続
孤独な忍耐 → 発信の習慣

「一人」を辞めることが、継続のコツ



用 途： 最 小 行 動

今日、誰かに届ける一歩

1. 今、考えている途中メモを共有する

2. 未完成のまま、誰かに送ってみる

3. 今日のありのままの感情を出す

4. まずは一行だけ共有してみる

5. 対話を通じて思考を整理する

6. 次のたった一文だけを決める

7. そのまま、静かに投稿する



用 途： 資 料 の 役 割

この設計図の使い方

X 停止した時に自分を責めないための確認図

X 孤独を解除するためのリマインダー

X 発信を再起動させるためのスイッチ

X 安心できる環境での言葉の整理

X 再開を支援し、習慣を支える補助杖



用 途： 次 の 行 動

新しい習慣の始まり

言葉を共有することから、開始する。

途中のまま投稿し、対話で整理する。

止まったら相談し、再開を習慣にする。

発信を継続し、言葉を資産に変える。


