
BfAFシート

記⼊⽇ 年 ⽉ ⽇
対象：〈 〉 期 限 年 ⽉ ⽇

・ Benefit：得たい結果は？（もちろんプロフィットも可）

Ｆeeling：なぜ得たい？どんな感情を⼿にしたいからか。

・ Advantage：「それ」を実現するためにこの期間にどんな⾏動を予定するか？⼤量⾏動
（今までとは違う⾏動・ action → 今すぐカレンダーをブロックする。）

・ Feedback：検証・数字で計れるものはすべて改善できる〜何を計るか/細分化する

・「うまくいっているのか？」対策は 3つしかない
・もっとやる/絞って改善(アプローチの改善)/やめる

→ うまくいった ・ うまくいかなかった
↓ L －－ 改善？

もっとやる －－ やめる?
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