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セルフコントロール

• 心理学のひとつ「行動分析学」をもとに。

• していなかったことをできるように，

続けられるようになろう！！

✓「運動する」，「勉強する」を主な例に。

✓「気合いが足りない，意志が弱い，根性がない」
は言いません！！

• 生物（基礎）で「オペラント条件づけ」を勉強した
人はお得かも。

• 誰かの「セルフコントロール」を応援しよう！

• 自分の「セルフコントロール」も応援しよう！



最初に
• 「（今はあまりやっていないけど）やりたいこと

（続けたいこと）」をひとつ書いてください。

• 反対に，好きなこと，「こればっかりやってる！」
ことをいくつか書いてください。

✓アイスを食べる，ラーメンを食べる，昼寝する，
シャワーを浴びる，ジュースを飲む，お菓子を
食べる，スマホを見るなどなど。



行動の強化と弱化，そのしくみ

行動する時間・場所 いいこと
が起きる

行動する 嫌なこと
が起きる

増える，続く

減る，やめる

強化

弱化

時間・場所



できる（続く）理由

• 行動の前：その行動を始めるきっかけがある。

• 行動そのもの：ちょっとがんばればいいレベル。

• 行動の後：いいことが起きる。



しない（続かない）理由

• 行動の前：始めるきっかけがない。

• 行動：すごくがんばらないとできない。

• 行動の後：いい結果がかなり後でないと

手に入らない。チリも積もれば山となる。

• 行動の後：すぐに手に入る嫌な結果。

✓運動をやりすぎ → 明日すぐ筋肉痛になる。

• いい結果がすぐに手に入るライバル行動。

✓お菓子を食べる，スマホを見る
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「セルフコントロール」のポイント

• 「できるようになりたいこと」と「ライバル行動」
のどちらに進むか?

• いい結果をこまめに出す。

• 嫌な結果が出ないようにする。

• ライバル行動をしないようにする。



増やす(続ける)工夫①

• 増やす(続ける)目標をはっきり決めよう。

✓数えられるようにしよう。

✓「月・水・金にエアロバイクを10分する」

✓「毎日，単語のワークを1ページする」



増やす(続ける)工夫②
• やったことの記録を取ろう。

✓増やしたい行動を記録 → その行動が増える。

✓目標をクリアできた日→カレンダーに○！！

✓できなかった日に✕→しない。

✓グラフを描くとよく分かる。はげみになる。

✓記録はできるだけ簡単に！



増やす(続ける)工夫③

• 行動の前：増やしたい行動のきっかけを作る。

✓いつも，同じ時間，同じ場所でする。

✓スマホのカレンダーアプリでお知らせ。

• やりやすく。軽めから始める運動の負荷や回数，
勉強するページ数や時間を少なく始める。

慣れたら増やす。



増やす(続ける)工夫④

• いい結果を出そう。

✓小さいことでいいので，かならず。

✓こまめに声かけしよう。

• 「増やしたい行動をした後で好きなことをする」
という順番にする。

✓「運動したらお茶を飲む」

✓「50分勉強したら10分スマホ」

✓自分にごほうびをあげる

• 楽しみな活動(おやつや食事)の前にする。



ライバル行動をしない！！

• 減らす(やめる)工夫をする。

• 行動の前：きっかけを取り除く。

✓勉強するときはスマホの電源を切る。

• 行動：わざわざやらないといけなくする。

✓勉強するときはスマホをカバンの奥に。



増やす(続ける)工夫⑤

• 誰かを巻きこもう！

• 誰かといっしょにやろう。

• やっていることを誰かに宣言しよう。

• やったことの記録を誰かに見てもらう。

• ズルをしにくくなる（人間そんなに強くない！）



勉強垢はうまくできてる！

• 記録を取る→今日勉強した分を写メるだけ
なので簡単。

• 誰かを巻きこむ→インスタにあげると，誰か
が見てくれる。

✓「いいね」がつく。

✓コメントがつく。


