
행동의�'시작�속도'를�높이는�법 실행중 실행중 실행중 실행중

1 생각이�너무�많아서�행동하지�못할�땐�‘임시결정,�임시행동'

2 시작하기�힘들�땐�10초만�해본다

3 귀찮은�작업은�전날�조금�미리�해두기

4 같은�장소에서는�같은�것을�한다

5 새로운�습관을�들일�땐�이미�정착된�습관�앞뒤로�붙인다

6 마음이�내키지�않을�땐�몸을�움직여본다�(사이클�머신�타기,�스트레칭)

집중력이�지속된다!�행동�브레이크를�제거하는�법

7 책상�위의�물건은�제자리를�명확히�정한다

8 잠시�일이�중단되면�재개�후에�할�일을�메모해둔다

9 매일�일이�끝난�후,�내일�할�일을�이미지해둔다

10 이것저것�신경쓰여서�집중이�안될�때는�전부�종이에�써본다

11 좌절스러울�때는�상황을�개별적이고�한정적으로�파악한다

12 부담감이�심할�땐�1분간�눈을�감고�정보를�차단한다

13 해이해졌다면�적당한�긴장감을�준다

14 나와의�약속에도�‘기한'을�설정한다

15 계획을�여러�개�준비하여�'예상�밖의�일'에�대비한다

16 행동하기�어려울�땐�최악의�상황을�떠올려본다

17 칭찬과�보상을�설정해서�스스로를�움직인다

감정에�좌우되지�않는다!�행동�마인드를�잡는�법

18 결과에�휘둘릴�것�같을�땐�타율로�생각한다�(5회�중�1회�안타면�OK)

19 잘�풀리지�않을�땐�기준의�눈금을�작게�만든다

20 하지�못한�일'이�아니라�'잘한�일'에�주목한다

21 결과�목표'가�아닌�'행동�목표'에�집중한다

22 무의식적으로�내뱉는�‘변명'을�깨닫는다

23 타인이�아니라�과거의�나와�지금의�나를�비교하는�습관을�들인다

시간이�없다'는�핑계일뿐!�시간�만드는�법

24 어디에�시간을�쓰고�있는지�파악한다

25 시간표를�만들고�원칙을�지킨다

26 업무�시간을�15분�단위로�나눈다

27 최고�집중하는�30분'을�하루�두번�확보한다

28 소요�시간별�기분�전환�방법을�미리�정한다

원하는�것을�이뤄내는�플러스�행동

29 인생을�바꾸기�위해서는�'원대한�목표'가�필요하다

30 욕망'에�집중하면�진심으로�하고�싶은�것이�보인다

31 머리'�'몸'�'마음'의�소리를�나누어�듣는다

32 목적'과�'실천�내용'을�구체적으로�생각한다

33 자신의�가치관을�이해하면�진정한�목적이�보인다

34 3개의�마일�스톤을�세운다

35 마일스톤을�세분화한다

36 목표�완수�전,�한�단계�높은�목표를�설정한다


