
自我成長プログラム記録表                                   100点用 
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１ 上げたい自我状態の部分を、一つだけ選び○をつける。 

 ＣＰ   ＮＰ   Ａ   ＦＣ   ＡＣ                  

 

２ ＮＯ.１自我成長プログラムの行動（例）の中から、 

あなたの自我状態を上げるための行動を３つ選び、 

下記の表に記入する。 

※ａ・ｂ・ｃそれぞれの行動は、できそうなものを選ぶと良い 

(〈現在のエゴグラム〉 

〈成りたいエゴグラム〉 

３ 自我成長プログラム実施表 

※上記ａ・ｂ・ｃの行動で、実行したものに〇印をつける。 CP  NP  A  FC  AC 
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