
1日5分「紙一枚」書くだけ！
自分を最大限に活かす技術

ACT（アクト）メソッド
１週間チャレンジ！

新年度、仕事メンタルを整える習慣を
みんなで一緒に作りませんか？





メンタルを整える
のは

スキルです
⼤⾕さん、カッコいい︕



メンタルを整える
スキルが

身につくと・・？



こんな方が・・

▌⾏き詰まりや退屈を感じている⼈
▌夢・⽬的・やりたいことが⾒つからない⼈
▌周りの変化や情報洪⽔でどうすればいいかわからない⼈
▌「できない」無⼒感や⾏動へのおそれを感じている⼈
▌やればやるほど、⾃分にガッカリしてしまう⼈
▌仕事がはかどらず、溢れてしまい、過剰に疲れてしまう⼈

どうなるの・・︖



こうなります！

▌理想を設定・体感する⼒が上がり、
⾃分の理想を⽣きられるようになる︕

▌考えがまとまり、⾃分と向き合えて
主体性を持って⾃分で答えを出せるようになる︕

▌⽇々「できた︕」を実感でき、
⾃⼰肯定感・⾃⼰効⼒感が上がる︕

しかも、それには・・
1⽇5分「紙⼀枚」書くだけ︕



仕事にも大きな効果あり！

▌休⽇もずっと仕事が頭から離れず、ずっとモヤモヤしていたが、
メリハリがついて、毎⽇をラクな気分で過ごせるようになった︕

▌「部下よりも⾃分はダメだ」と周りが気になり、⾃信がなかったが
⾃分に⾃信がついて、他⼈のことが気にならなくなった︕
▌仕事に忙殺され、休⽇も家族とゴタゴタする⽇々だったが、
任されることが増え、昇進し、収⼊が上がった︕
仕事が多いのに今の⽅が充実しているし、さらに家族との時間も増えた︕

▌なかなか⾃分の意⾒も⾔えず、⾏動にも起こせずにいたが
やりたいことに素直になれて、転職に成功、しかも管理職に昇進した︕

す、すごい・・︕



メンタルを整えて
行動するには、

まず理屈を知るべし
たしかに・・



今回、無料でお伝えします！

▌第⼀話「潜在意識のパワー」⾏動できない理由がわかる
▌第⼆話「ABC理論」⼼理学 なぜ感情が起こるかがわかる

▌第三話「ACT（アクト）メソッド」紙⼀枚で⾏動できる 

▌有料講座の
⼀部を無料開放︕

▌動画講義＆
まとめPDFで
完全解説︕

わお︕



お伝えするのは・・？

1日5分「紙一枚」書くだけ！
自分を最大限に活かす技術

ACT（アクト）メソッド！

・・って、何︖



ACT（アクト）メソッドとは？
▌「できる︕」理想の⾃分で⽇々を⽣きられる “⾏動術“
もう、⾃分にガッカリするのはやめませんか︖

▌⾃分の持つリソース（知識・スキル・潜在意識・感覚など）
 をフル活⽤し、⾃由に⽣きられるようになる“右脳術”

▌”⾏動“が核にあるので、⾊んな分野に応⽤できる”仕事術“
 例︓タスク管理・プレゼン・問題解決

しかも、それを・・
1⽇5分「紙⼀枚」書くだけでできるメソッド︕



1週間で、ここまで変わる！



1週間で、ここまで変わる！



1週間で、ここまで変わる！



1週間で、ここまで変わる！



今回取り組む「１週間チャレンジ」とは？

▌１週間なので、ギリギリ続く︕
▌チャレンジ︕なので、挑戦に気持ちが湧く︕
▌仲間と⼀緒にやることで、達成感を⼀緒に味わえる︕

「同じテーマについて、１週間、
仲間と一緒に続けてみる！」
というチャレンジ企画！

楽しそう︕



参加イメージ
▌チャットツール
「Slack（スラック）」
を使います
（チャットには匿名での参加が可能です）

▌⽇々やることは、テーマに
ついて実践した感想を
コメントするだけ
▌みんなで「いいね︕」を
つけて、応援しあいます

学びの相乗効果︕



１週間チャレンジのスケジュール

▌〜4/11（⽊）ライブまで
エントリー期間︕
事前登録の特典動画＆まとめPDFあり︕

▌4/11（⽊）21:00〜22:30
キックオフライブ︕（参加者には録画も配信）
ACTメソッド要点まとめ ＆ チャレンジのガイダンス

▌4/12（⾦）〜4/18（⽊）
１週間チャレンジ︕みんなでアウトプット＆シェア︕
最終⽇4/18（⽊）21:00〜 はふり返り会＆表彰式︕



参加費は、無料！しかも、特典付き！

▌第⼀話「潜在意識のパワー」⾏動できない理由がわかる
▌第⼆話「ABC理論」⼼理学 なぜ感情が起こるかがわかる

▌第三話「ACT（アクト）メソッド」紙⼀枚で⾏動できる 

▌有料講座の
⼀部を無料開放︕

▌動画講義＆
まとめPDFで
完全解説︕

再び、わお︕



なぜ、無料で開催するのか？

▌みんなで⼀緒に実践するのは、楽しくて、学びが多い︕
どうせやるなら効果を上げて実践したい︕

▌これからは、⼼の時代︕
楽しく⾏動できた︕という感覚を感じていただきたい︕

▌新年度のスタートとして、新しい習慣を⾝につける
「変化のチャンス」として役⽴てててもらえたら嬉しい︕

・・みんなでACTメソッドを育てて、
⽇本を、世界を、元気にしていきたい︕



こちらからご参加ください！

ACT（アクト）１週間チャレンジ︕に参加する︓
https://wonder-zero.com/p/r/2vrs7EDT

※↑上記リンクは、メールアドレス登録ページです
※返信メールで、特典や案内をご連絡いたします
※アドレス登録後は、チャットの参加ページに移動します

⼀緒にできるのを、楽しみにしております︕

https://wonder-zero.com/p/r/2vrs7EDT

