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コントロール 
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ゴールは 
「なりたい自分」！ 

「３・２・１運動」で 
スイッチON！ 

フォーサイト手帳で 
有言実行！ 

ナイス・リアクション
が誰かの勇気に！ 

振り返りで 
自分をアップデート！ 

デジタル・マネジメントで 
豊かな時間を！ 

仲間の声で 
ステップアップ！ 

アウトプットで 
本当の「わかる」へ！ 

自分だけの 
わくわくする 
目標を描こう 

手帳を活用して 
行動の計画をたてよう 

毎日の成功も失敗も 
次の成長の種にしよう 

画面だけではなく自分の未来に 
目を向けて、デジタルと賢く付き合おう 

３分前入室・2分前着席・１分前黙想 
心と頭の準備をしよう 

うなずきや温かい反応で 
挑戦を後押しする空間を作ろう 

いろいろな見方を試して 
自分の「ぴったり」を見つけよう 

自分の思いを言葉にして 
「わかったつもり」から抜け出そう 

～「なりたい自分」を叶える八つの技～ 


