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****************************************************************************
教える技術・続ける技術でおなじみ行動科学マネジメント研究所所長、石田淳の「行動を習慣化するコツ」が日経WOMAN(2013年2月号)にて掲載されましたのでご案内いたします。※記事タイトル：なりたい自分に近づける新習慣を身につけよう****************************************************************************
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■記事の一部抜粋

>>継続しやすい環境を作って、習慣化する

新しい年のスタートに新しいことを始めたいという人は多い。しかし、「毎年新しいことを始めるけれど、1ヶ月しないうちに飽きてしまう」（28歳・運輸・営業）というように、新しい習慣を始めても続かないという悩みも寄せられている。
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続かない理由を「意志の力で続けようとしているから」と分析するのは、行動科学マネジメント研究所の石田淳さん。「行動を習慣化するには、ある程度時間がかかります。毎日勉強をするなど、今まで行っていないことを意志の力で習慣にできる人は実は少ない。重要なのは、習慣化できるような環境をつくること」

“行動”を“習慣”にするには、様々なコツがある。

自分に合ったやり方で、目標に近づけるような行動を、毎日の習慣に変えていこう！
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