
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Compass                                 No.05 
＝ 目標設定のスキル × 振り返りのスキル × 習慣化のスキル 
主体的によい選択ができる     行動の質があがる    労力は最小、結果は最大  

自分で自分をコントロールする 
「７日間チャレンジ！」 

に挑戦してみませんか？ 

「
自
分
の
楽
し
み
の
時
間
」
や
「
何
も
考
え
な
い
時
間
」
、
「
自
分
の
成
長
に
と
っ
て
必
要
な

時
間
」
の
バ
ラ
ン
ス
を
自
分
で
調
整
し
て
、
親
か
ら
で
は
な
く
自
分
自
身
の
判
断
で
上
手
く
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
る
練
習
を
こ
っ
そ
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

や
っ
て
み
た
い
と
思
う
人
は
、
実
物
を
渡
す
の
で
教
え
て
く
だ
さ
い
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