
１．棚卸し

２．目標設定と
ﾌﾟﾗﾝﾆﾝｸﾞ

４．ｺｰﾁﾝｸﾞｾｯｼｮﾝ ５．ｴﾊﾞﾘｭｴｰｼｮﾝ

３．ﾊﾟｰｿﾅﾙ
ﾃﾞｰﾀﾍﾞｰｽ作成

現状

目標

ｳﾞｨｼﾞｮﾝ
目的

リソース(資源）の具現化
・ｺﾞｰﾙﾘｽﾄ ・持っている知識
・スキル
・価値 ・ニーズ ・強み
・ストレス ・ライフバランス
・未完了 ・妥協

１．２を総合して
ｺｰﾁとｸﾗｲｱﾝﾄ様で共有
・ｺﾞｰﾙﾘｽﾄ ・課題
・価値 ・ニーズ ・強み
・ストレス ・ライフバランス
・未完了 ・妥協

ｸﾗｲｱﾝﾄ様のﾋﾞｼﾞｮﾝ（なりたい姿）は何か
そこに向けた何を目標（ｺﾞｰﾙ）とするのか
何を持って目標達成を判断するのかを客観的な指標で図る。
その目標を達成するために何に取り組む必要があるのか
ｺｰﾁﾝｸﾞをどのように進めて行くのかﾃﾞｻﾞｲﾝします。

明確で適切な目標は強力な行動動機となります。

ｺｰﾁﾝｸﾞは全プロセス
ｺｰﾁﾝｸﾞｾｯｼｮﾝは給水や整理
ｾｯｼｮﾝ間の行動が主役
・宿題 ・アセスメント
・書籍 ・ﾜｰｸｼｰﾄ

行動と探求の繰り返し
観察・感じる・試す

目標・ｺｰﾁﾝｸﾞﾌﾟﾛｾｽ・ｺｰﾁ
の評価を定期的に行う。

目標達成に向けて３つの領域
（目標の進捗・ｺｰﾁﾝｸﾞﾌﾟﾛｾｽ・ｺｰﾁ）
に関して、定期的にﾁｪｯｸし
FBと改善を行います。



普通の人
年率成長率３％

成功者
年率成長率２５％
コーチング対象

現状を明確にする。
過去の棚卸、現状の事実と
推測・仮説を区別する。

夢・目標を明確にする。
ビジョンは感情的に
目標は具体的に
プランはクールに

成功方程式 ＝目標 × 物の見方・考え方 × 行動
成功の５つの要素＝客観性・楽観性・集中力・明確性・決断力

潜在意識のブレーキ
現状維持メカニズム

心のブレーキ
恐怖・不安・不明・不足・不測・
不備・評価・怠惰・疑心
固定概念・拡散・分散・先入観

アクセル・ガソリン
やる気・夢・ビジョン
・小さな成功体験

ボディー・タイヤ

収入

仕事
・生きがい

人間関係

家庭・恋愛

趣味遊び

健康

ニーズ・価値

目標と現状のギャップが
大きいほど成長する。成長は曲線

必ず踊り場がやってくる。
直線で成長しない。

コーチング全体プロセス（セッションは定点に過ぎない。）


