
スモールステップ 

目標を立て、それを実行してい

くとき、少しずつ進めていく方が

確実です。良い習慣を作りたいと

ときでも、逆によくない習慣を減

らしたいときでも、そう言えるで

しょう。 

例えば、「早起きをする」という

習慣を作りたいとします。そのた

めに、明日から急に２時間早く起

きるよりも、まずは３０分早く寝

て、３０分早く起きることにした

方が、確実と言えます。 

人の行動パターンを変えていく

とき、一歩ずつ進めていく方法を、

認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では「スモールステ

ップ」と呼んでいます。大きな目標

のために、小さな目標を積み重ね

ていく方法です。 

「千里の道も一歩より」という

ことですね。 
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４点も、 

上がった？ 

・・・４点 

しか、上が 

らなかっ 

た？ 

試験にそなえて・・ 

・・・ 

勉強時間 

・・・ 

試験の結果・・・ 

・・・ 

１０分も、 

増えた？・・１０ 

分しか、増やせな 

かった？ 

      
いつもは 

１０時３０分に 

寝てる・・今日 

は１０時。 

 

３０分も、 

早い？・・・ 

３０分しか、 

早くない？ 

 

少しずつで 

いいのか？・・ 

・・少しずつ 

じゃ、だめか？ 

・・・・ 

 

あ、 

それは、少 

しずつでい 

いんだよ 

！！ 

      

      

      

      

小さな 

目標を積み 

重ねていく 

ことを、スモ 

ールステッ 

プと言う。 

少し 

ずつでも 

続けていけ 

ば、大きな 

目標にたどり 

つくことが 

できる。小さ 

な一歩が 

大事！ 

 

これぞ秘技、 

「スモールステッ 

プ」！！ 

 
ギ、ギン 

ちゃん、それ 

不気味・・・ 

やめて！ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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