
リセットノート
雲の向こうはいつも青空

―ルイーザ メイ オルコット



社会情勢、ストレスや悩み、体内時計の乱れも原因

自分を見つめ直すことが必要！
• エクスプレッションライティング
⇒頭のもやもやを言語化する。

• スリー・グッド・シングス
⇒よかったことに注目する。

現状分析

• 「目標」を持ってもらう

• 「生きている実感」を体験

目標を
持っている人は
４割以下

リセットノートのゴール
ハーバード大学の研究チームの

1979年から10年間かけた追跡調査

10年後、目標を紙に書いていた3％の卒業生は、
残り97％の卒業生の10倍の収入を得ていた。

引用：
https://presiden
t.jp/articles/-
/31824?page=3



ふせんを移動させる

※クラスで実験したところ
平日版は１～３分で
休日版は３～５分で記入完了していた。

リセットノートの書き方

平日版 休日版

※これらをアプリ上でも記入できるようにすることも検討中



「自分は一人じゃない」と思える

・ ノート購入者限定で
悩みを共有する場所を提供

・ 自分が書いた
リセットノートを共有
(見せたくない部分は隠す機能あり)

・ カウンセリング機能 搭載

小規模SNSリセットノートのメリット

気持ちの整理が簡単

• 悩み事を分析・分類できる。

• 目標をもって生活できる。

生活習慣の見直し

• 睡眠の質 向上

SNSの活用

• 新しい居場所の発見。

• 新しい仲間を得る。



小規模SNS

リセットノートで
雲の向こうの青空を見てみませんか？

あなたが
リセットノートを
書けば書くほど
木が育っていく

「いいね」は無し、閲覧数のみ知ることができる

水・肥料が
もらえる

ログインボーナスで・・・

ノートを共有すると・・・

小規模SNSを利用することで、
「生きている実感」を共有・共感することができる！


