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あけましておめでとうございます 
「１年の計は元旦にあり」ということばがあります。年があらたまると、私

たちは「今年こそ・・・しよう」などと、一年の目標を立てることがあります。 

そこで、今回は、達成しやすい目標の立て方について考えてみます。 

 

□ まずは達成しやすい目標からはじめる 

大きな目標を立てる前に、できるだけ小さな目標を立ててみましょう。そして、「これができたから次

はこれ」というように、スモールステップで目標を立てると、目標を達成するためのモティベーション

を維持することに役立ちます。 

□ 具体的で、はっきりとした目標を立てる 

達成しやすい目標の特徴は、具体的であり明確であることです。例えば、「毎日歩く」よりも「一日 30

分か 5000 歩歩く」とした方が、目標がはっきりし、ゴールへの見通しがたちやすくなります。 

□ 途中で振り返りの機会をもつ 

年の途中で『今自分はどんな状況にいるかな？』と振り返ってみましょう。うまくいっていればその

まま続ける、スムーズに行かない感じがあるならやり方を見直すことができます。 

□ 目標は肯定的な表現にする 

『～をしない』『～をやめる』といったネガティブな表現よりも『～ができるようになる』『～を始め

てみる』というポジティブな表現にすると、モティベーションが高まりやすくなります。 

□ 自分以外の人と関係づける 

一人で完結する目標だとやらなくなるという人は、周囲の人との関係の中で作られるような目標にし

てみましょう。例えば、やらなければいけないことがあれば、『やるべきことが半分終わったら、〇〇さ

んとごはんを食べに行く』などと、自分以外の人と関係づけると、

目標達成への意識が変わります。 

□ 日常生活に支障がないレベルからはじめる 

例えば、「一日 30 分か 5000歩歩く」ためには、「買い物にいくと

きは歩いていく」などと日常生活を変えないやり方のほうが、結果

的に長く続けやすくなります。 

◆ 相談は、本館２階保健室の隣のカウンセリング室で受けています。 

◆ 学生相談員は、今
いま

西一
にしかず

仁
ひと

（公認心理師、学校心理士スーパーバイザー）です。 

◆ 学生相談員の相談時間は、午前１０時～午後１時と午後２時～午後５時となっています。

学生相談員に相談してみたい人は、直接来室するか、下記のメールまで 

ご連絡ください。ただし、メールでの返信は、学生相談員の勤務日に限られます。 

《メール》：soudansitu@kochireha.ac.jp 

【カウンセリング室のご案内】 


