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第２回

テーマ
自分を成長させるには
目　標

自己成長のための
４ステップを知ろう！
今日の学習
① 復習
② 今日の学習の説明
③ 学ぼう「自己成長のための４ステップ」
④ 考えよう
「どうして学ぶ？ｾﾙﾌ･ｺﾝﾄﾛｰﾙ」
⑤ まとめ
⑥ 振り返り用紙の記入 

[image: image2.wmf]月

火

水

木

金

土

日


[image: image3.png]


ステップ１　自分と約束する
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ステップ２　自分で記録する
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ステップ３　自分で判定する
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ステップ４　自分をほめる
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2年　　組：氏名　　　　　　　　　　　

　ピア男君の例を見ながら、自分を成長させるための4ステップを学びましょう。仕組みはとても簡単です。
ステップ１．自分と　　　　する　


ここでは、次の３のことをします。
①「自分の eq \o\ac(○,ア)　　　　　　を決める」
コツ　高すぎても、低すぎてもいけない。少し難しいけれど、少し努力すれば達成できる目標にする。
　「中2英語の教科書の単語を全部覚える」

②目標を達成できたかどうかを判定する「 eq \o\ac(○,イ)　　　　　　」を決める
「1日10個、1週間のうち5日覚えられたらOK」
　　

③「基準を達成できたら、自分で自分をどうほめるか。
その eq \o\ac(○,ウ)　　　　　　　を決める」

「心の中でよっしゃー！偉い！と言う」

内面的なこと「「天才だ！」と自分で自分をほめる」「心の中で大きくガッツポーズする」
できること　「メールをうつ」「外出する」「好きな芸能人の写真を見る」「レベルアップできる」
実際の物　　「大好きなおやつを食べる」「お気に入りのシールを貼っちゃう♪」
ステップ２．自分で　　　　する　

目標通りにできているかどうか観察して、ありのままに行動を記録します。記録方法には、
いろいろな種類があります。どの方法がよいか、適切なものを選ぶようにしましょう。


記録方法の例


　　　　　
ステップ３．自分で　　　　する　


「合格基準」に達成したかどうか、自分で公正に判定します。
　「合格基準」を超えたときは「達成した」、超えなかったときは「達成しなかった」に○をつけます。
　　達成した　・　達成しなかった
ステップ４．自分を　　　　　　

　
自分で判定した結果、約束として決めた「合格基準」を超えていたら、自分をほめます。
「合格基準」を超えていなかったら、そのときはほめられず、さらに努力を続けます。
　次のうち、どちらか１つに○がつきます。
ほめられる　・　ほめられない

　　　目標レベルのアップ!! 　　　　　　　　　　　そのままステップ1に戻る

またはステップ1を見直す

　　　 


２年　　　組：氏名　　　　　　　　　　


いろいろな人の“自分との約束”　

他の中学校２年生にはどんなことを目標にしている人がいるのか、参考に
見てみましょう。





問題　　あなたはどんなことができるようになりたいと思いますか。学習した自己成長の
４ステップに沿って、自分の成長計画を立ててみましょう。

ステップ１．自分と約束する　

①目標　「　　　　　　　　　　　　　　　　　」
②合格基準「　　　　　　　　　　　　　　　　」
　　
③ほめ方　「　　　　　　　　　　　　　　　　」
ステップ２．自分で記録する　

記録方法を考え、表やグラフなど、記録用紙を作りましょう。
ステップ３．自分で判定する
合格基準を超えたときは「達成した」に○を、超えてないときは「達成していない」に○をつけます。
達成した　　・　　達成していない

ステップ４．自分をほめる　

自分をほめることができますか？できませんか？どちらか1つに○をつけましょう。

　　ほめられる　　・　　ほめられない
　　　目標レベルのアップ!! 　　　　　　　　　そのままステップ1に戻る

またはステップ1を見直す


２年　　組：氏名　　　　　　　　　　　　　
	テーマ： 自分を成長させるには？
目　標： 自己成長のための４ステップを知ろう！ 


自己成長のための４ステップ
ステップ１．　自分と約束する　

①「自分の目標」を決める。

コツ　高すぎても、低すぎてもいけない。少し難しいけれど、　　　　　　　　すれば達成できる目標にする。
② 目標を達成できたかどうかを判定する「　　　　　　　　　　　」を決める。

③ 基準を達成できたら、自分をどんなふうにほめるか、その「　　　　　　　　」を決める。
ステップ２．　自分で　　　　する　　
ステップ３．　自分で　　　　する　　

ステップ４．　自分を　　　　　　

コツ　目標を見直し、新しい目標を作る　　
（約束を守れたら、次のチャレンジでは目標レベルを上げる！
反対に、守れなかった場合には、もう一度、同じ約束を実行するか、約束を見直す！）。



年　　月　　日
	
★今日の授業を振り返って…★

今日のテーマは「自分を成長させるには？」でした。
２年　　組　　  番  氏名　　　　　　　　　　　　　
１．今日の授業に楽しく参加することができましたか。当てはまるものひとつに○をつけましょう。
１．とても楽しかった

２．まあまあ楽しかった

３．あまり楽しくなかった

４．全く楽しくなかった

２．今日の授業で学習したこと(自己成長のための4ステップを使うこと)は、普段の生活でもできると思いますか。当てはまるものひとつに○をつけましょう。

１．とてもできると思う

２．まあまあできると思う

３．あまりできないと思う

４．全くできないと思う

３．今日の授業で学習したこと(自己成長のための4ステップを使うこと)を、普段の生活でもしていきたいと思いますか。当てはまるものひとつに○をつけましょう。

１．とてもしていきたいと思う

２．まあまあしていきたいと思う

３．あまりしていきたいと思わない

４．全くしていきたいと思わない

４．今日の授業で新しく学んだこと、思ったこと、考えたことなどを自由に書きましょう。





年　　月　日
第2号
なかよし新聞社＆　　　　　中学校
　　　　年　　月　　日、　　　　　中学校２年生の教室で、ピア・サポート第2回目の授業が行われました。
今回の授業では、「自己成長のための」の4ステップについて学習をしました。どんな内容だったでしょうか？振り返ってみましょう。


自己成長のための４ステップ
　ステップ１．自分と約束する　　

（１）「自分の目標」を決める。

目標をたてるときのコツ

「高すぎても、低すぎてもいけない。少し難しいけれど、少し頑張れば実現できる程度の目標に。」
（２）目標を達成できたかどうかを判定するための「合格基準」を決める。
（３）「基準を達成できたら、自分をどうほめるか」を決める。

ステップ２．自分で記録する（事実を記録する）
約束したことに関して、していることを忘れないように記録します。

ステップ３．自分で判定する　　

約束通りに実行できたかどうか、判定をします。

ステップ４．自分をほめる　

　　　　自分で自分をたくさんほめてあげよう！自信につながります。
自分との約束が守れたら、自分を思いっきりほめることができます（そんなことをしなくても、自然に喜びが込み上げてくるかもしれませんね。でも、あえて自分の進歩を確認し、認めるためにはささやかでも「よくやった」と感じることは大切です）。その後、目標レベルを次の段階に上げます。
せっかく目標を達成したのに、もっと難しい目標になるのがイヤな人もいるかな？ でも、そうしてジワジワとレベルをあげていくことこそが、成長の証なのです。レベルを上げられる自分を喜んであげましょう！
反対に、自分との約束が守れなかった場合には、もう一度、同じ約束を実行するか、約束そのものを見直す必要があります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



２年　　　組：氏名　　　　　　　　　　　　
問　題
	ピア男君は、部活が大好き！いつも人一倍、練習に励んでいます。ところが、この前の定期テストでは、あまりのぞましい得点がとれませんでした。すると「次も、同じくらいの結果なら、部活を辞めることも考えなくちゃね！」と、家の人に言われてしまいました。大好きな部活は絶対に辞めたくありません。次のテストでは、何としても、もっとよい点を取る！そう決心したピア男君は、早速ピアの授業で習った自己成長の４ステップを使って、家庭学習の時間を増やすことにしました。
さて、みなさんも、ピア男君のセルフ・コントロールを、お手伝いしてみましょう。
現状：過去1週間の家庭学習の時間は、以下の通りです（塾などには通っていません）。

曜日

月

火

水

木

金

土

日

学習時間
なし
なし
90分
なし
35分
55分
30分



ステップ1．自分との約束　まず、ピア男君が実現できる目標を立てて約束をしよう。


約束
①目標：毎夜8時から、　　　　分間、テスト科目の家庭学習をする。

②合格基準：月曜から始めて、毎夜の勉強時間が5日以上守れていたら、
③ほめ方：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ステップ2．自分で記録　自分との約束後、一週間の家庭学習時間を記録しましょう。

	曜日
	月
	火
	水
	木
	金
	土
	日

	学習時間
	
	
	
	
	
	
	


ステップ3．自分で判定　　

どちらか1つに○をつけましょう。　　　達成した　・　達成していない

ステップ4．自分をほめる　どちらか1つに○をつけましょう。

ほめられる　・　ほめられない
　目標レベルのアップ!! 　　　　　　　　 　そのままステップ1に戻る
またはステップ1を見直す


２年　　　組：氏名　　　　　　　　　　　　
問　題
	ピア男君は、朝なかなか起きられません。最近は、遅刻ぎりぎりの日が多くなっています。まわりから「遅刻癖」だと見られ始めてしまいました。このままではいけないと思い、起床時刻を早める決意をしました。余裕を持って学校へ着くためには、家を7時50分には出る必要があります。ピア男君のここ1週間の起床時刻を見ながら、自己約束の手伝いをしてみましょう。

ここ1週間の起床時刻は、以下の通りです。

　　曜日

起床時刻

月

火
水

木

金
土

日

起床時刻
7:00

7:10

7:25

7:45

7:30

10:00

11:00




ステップ1．自分との約束　ピア男君に合った起床時刻を選んで約束をしよう。


約束
①目標：毎日、　　　　：　　　　に起床する。

②合格基準：一週間のうち、4日以上守れたら、

③ほめ方：日曜日の午後に　　　　　　　　　　　　　してよいこととする。

ステップ2．自分で記録　その後、一週間の起床時刻結果を記録しましょう。

	　　曜日

起床時刻
	月
	火
	水
	木
	金
	土
	日

	起床時刻
	
	
	
	
	
	
	


ステップ3．自分で判定　　

どちらか1つに○をつけましょう。　　　達成した　・　達成していない

ステップ4．自分をほめる　どちらか1つに○をつけましょう。

ほめられる　・　ほめられない
　目標レベルのアップ!! 　　　　　　　　 　そのままステップ1に戻る
またはステップ1を見直す
チャレンジ１、２の自己記録結果
チャレンジ１・２を実施するときには、まずここ1週間の様子を見て「自分との約束」をさせます。そして、それらを全体シェアリングを行います。

それが完了したら、指導者がその後の実際の様子として以下のことを読み上げます。生徒たちはその読み上げた結果を「自分で記録する」欄に記入していきます。そして、目標達成したかどうかを確認します。
チャレンジ１
· では、実際に次の一週間、ピア男君は何分間の家庭学習をしたのでしょうか。ここにピア男君からもらった報告があります。みなさんはステップ2の表に、ピア男君になったつもりで記録をしましょう。

	→以下、月曜日から順に読み上げる。

月曜日：40分　　　火曜日：45分　　  水曜日：20分　
木曜日：15分　　　金曜日：35分　　　土曜日：20分
日曜日：35分


· ステップ3では、30分～35分に設定した人は「達成した」になる。
· もともと平均して30分は勉強していたので、それより低い目標は目標とは言えない。
チャレンジ２
· 次の一週間にピア男君が何時に起きることができたのか、発表します。みなさんは、ステップ2の表に、記録をしましょう。

	→以下、月曜日から順に読み上げる。

月曜日：7：00　　火曜日：7：05　　 水曜日：7：08　　
木曜日：7：20　　金曜日：7：30 　　土曜日：11：00
日曜日：7：50


＊ステップ3では、7：20～7:29に設定した人は「達成した」になる。



２年　　組：氏名　　　　　　　　　　　　
問　題

	あなたは毎朝、自分できちんと起きることができていますか？まず、最近の起床時刻を書き出してみましょう。その起床時刻を基に、自己約束をしてみましょう。

＊早起きが得意な人も練習だと思って行いましょう。


ステップ1．自分と約束する　まずは、自分に合った約束を結ぼう。

ここ1週間の起床時刻を思い出して書き出そう。

	　　曜日

起床時刻
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日

	起床時刻
	
	
	
	
	
	
	



約束
①目標：毎日、　　　　：　　　　に起床する。

②合格基準：一週間のうち、5日以上守れたら、
③ほめ方：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ステップ2．自分で記録　約束後、一週間の起床時刻の結果を記録しましょう。

	　　曜日

起床時刻
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日
	　　曜日

	起床時刻
	
	
	
	
	
	
	


ステップ3．自分で判定　　

どちらか1つに○をつけましょう。　　　達成した　・　達成していない

ステップ4．自分をほめる　どちらか1つに○をつけましょう。

ほめられる　・　ほめられない
　目標レベルのアップ!! 　　　　　　　　 　そのままステップ1に戻る
またはステップ1を見直す
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よっしゃ





























チャレンジ･プリント３
































みんなの感想コーナー











皆さんには、これからしてみたいこと、頑張りたこと、できるようになりたいこと、そして「なりたい自分」というのがあるよね？


そんな自分に少しずつ近づいていくためには、やっぱり努力が必要なんだ。


ただ待っているだけでは、なりたい自分に近づくことはない。きっとできるはず！自分と向き合っていこう！








目　　標：夜８時～９時まで、自分の部屋で、


英語の問題集をする。


合格基準：１週間のうち、５日間、できたら。


ほめ方　：土曜日の夜は11時からドラマを見る。














模造紙①








目標





…もし、目標達成ができなかったら？


もう一度そのまま挑戦することもできます。


もしくは、約束を見直してからもう一度挑戦します。














�





チャレンジ･プリント２








毎日10個以上覚えたから達成！





私たちは自分で自分を成長させ、そして、自分の人生を豊かに、自由に生きていくために、セルフ･コントロールの力が必要なのです。


私たちの身長や体重が、1日で急激に変化しないのと同じように、人間としての成長もほんの少しずつ、起こっています。大切なことは、今の自分に合った小さな目標を持ち、ベストを尽くすことです。








できたら、塗りつぶす式





1日10個





プリントA





第２回振り返り用紙





②








チャレンジ･プリント１














プリントA














表にして全て書き出す式





(基準線)





合格基準





目　　標：毎朝、素振りを50回する。


合格基準：１週間のうち４日間できたら。


ほめ方　：自分は「偉い」と


密かに自分をほめる。





③





棒グラフ式



























































目　　標：ピアノのこの曲を1回も間違えずに弾く。


合格基準：5回中3回できたら。


ほめ方　：1時間休憩できる。























ほめ方








プリントB












































































































































