
ありたい姿 
目指す状態 

現状 

３．明確化 

１．現在の立ち位置確認 

ギャップを 
うめる 
行動計画 

２．設定 

成長するために 
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■ ワーク1：振り返りシートの内容共有  

①現在のモチベーションとその理由（高い、低い、普通） 
 
 
 
 
②入社時に立てた目標・計画に対して「できたこと」とできた理由    ③「できなかったこと」とできなかった理由 
 
 
 
 
 
④自分が思い描いていたことと現実とのギャップ 
  
 
 
 
 
⑤働いてみての気付き、新たな発見 
 
 
 
 
 

振り返り 総合 
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■ 働く中で出てきた疑問、解決したい問題 

 
 
 
 
 
 
  
 

振り返り 総合 

別紙記入 
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行動・継続を妨げる障壁 

心理面 物理面 身体面 

・ ・時間 

・その他 

・体調 

・ 
 （資金/道具） 
 

・知識/技術 
  

・体力 ・ 

■ 行動・継続を妨げる3つの障壁 
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■ その他 

 

・自信無・不安  
 

  「やったことがない」 
  「時間や手間がかかる」 
 
・迷い  
 

  「正解を求めすぎる」 
  「調べ過ぎる、聞きすぎる」 
 
 

・言い訳・屁理屈  
 

  「向いていない」     
  「意味がない」「納得がいかない」  
 

⇒ 

⇒ 

行動・継続を妨げる障壁（心理面） 

■ 

■ 
⇒ 

⇒ 

⇒ 

⇒ 
⇒ 

⇒ 
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■ 行動・継続につなげるための理論・手法 

 ○自己強化法 
    適切な行動ができたら自分に報酬を与えることで行動をコントロールする 
   
    ・連続強化 
    ・部分強化 
 
 ○モニタリング    
       セルフ：自分の行動を自分でモニター（監視）することで行動をコントロールする  
    他人の協力：上司や先輩に宣言する、確認してもらう 
 
 ○シェイピング法        
    目標とする行動を小さなステップに分け、簡単なものから難しいものへと段階的に進めて、 
    目標行動を身につけていく   
 
 ○モデリング法 
    望ましい行動を観察し、実際に行うことで自分の行動を変えていく 
        

行動・継続につなげるための手法 
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