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Time 
& 

activities

時間と私たちの役割の複数の活動を管理することは、必

ずしも簡単ではありません...
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Mindset 
Behaviors

しかし、正しい考え⽅と⾏動をすれば、いくつかの利点

が得られる可能性があります。
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How does our brain work?

私たちの脳がどのように機能するかを理解できる簡単な

情報があれば、それをサポートできるようになります。
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energy 
recovery

私たちは無限のエネルギーを持っているわけではなく、

最適な⽅法で使⽤するためのエネルギーサイクルがある

ことに注意してください。
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Low energyHigh energy
 Automatically  Intentionally 

prefrontal 

cortex

basal

ganglia

私たちが実⾏する活動には、意識的に⾏う必要があるも

のもあれば、⾃動的に⾏うものもあります。
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EMERGENCY

緊急事態は必ずしも真の緊急事態であるとは限りません

が、他の活動を弱めることなく管理する必要がありま

す。
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Study & 

training preparation Training execution

Disclosure 

of training proposal

20%

30% 50%
どの役割にも戦略的活動があり、それは保護され、維持

されなければなりません。
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しかし、時間を⼤切にしないことは私⽣活を含めた影響

を及ぼします。
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