
 

  

ステップ３ 「今」の自分の位置を図に示してくださ

い。 

 

ステップ４ 自分の「目標」の位置を図に示してくださ

い。 

ステップ２ この数日で経験した感情は上の図のど

のあたりに位置しますか？ 

ステップ５ どんな感情や行動が目標達成の障壁と

なっていますか？ 
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ステップ１ 再生の目標は何ですか？ 

ステップ６ どんな考えや姿勢、行動、感情が目標

を支えてくれますか？ 
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