
今年の目標を決めるための 
7つのステップ 
新年の抱負を決める際は、その目標が何であるかに意識を集中させます。
以下の方法で行いましょう。

昨年達成できなかった抱負と年始の忙しさで落ち着かない心を、少し立
ち止まって整理します。

変えたいと思うことの中で、あなたにとって最も大切なことを1つか2つ選
びます。 

人生のこの時点で自分にとって何が最も大切か、またなぜ大切なのかを
よく考えます。

自分の目標と価値観を結びつけます。例えば、「私は家族や同僚ともっと
連絡し合って絆を強め、互いの関係を深めたい」などです。

あなたのより幅広い目標を達成するために実行できる、毎日の具体的な
行動のステップを設定します。 

一息ついて、マインドフルな呼吸を数回します。これらの行動のステップ
が容易に進まない場合、行動を阻んでいる可能性があるものは何なのか
をよく考えます。元々の目標と価値観に立ち返って、あなたの人生で実現
させたいことへの意欲を強めます。

「自分は完璧である必要はなく、ただ最善を尽くすのみ」ということを覚 
えておきましょう。 
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