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はじめに                

 
近年「⾃⼰肯定感」という⾔葉を、⾊々なところで⾒かけることが多くなりまし
た。 
 
これだけ「⾃⼰肯定感」といわれると、皆さんも⼀度は、⾃分の⾃⼰肯定感に
ついて「わたしはどうだろう？」なんて、考えたことがあるのではないでしょ
うか。 
 
世の中には、ブームのように⾃⼰肯定感の本や、⾃⼰肯定感について学ぶ講座
などが、たくさんあります。 
 
ただ、こんなに沢⼭の学ぶ機会があるにも関わらず、 
 
「思ったように⾃⼰肯定感があがらない！」 
「上がったと思った⾃⼰肯定感が、すぐ下がり、ずっと前向きでいられな
い！」など、 
   
なぜか ”うまくいかない” と感じる⽅が、⼤勢いるのです。 
 
うまくいかないと感じる⽅の多くを紐解いてみると、 
そこには「⾃⼰肯定感」に対する“ 誤解 ”が関係しているようです。 
   
この講座では『⾃⼰肯定感2.0』として、“ 誤解 ”を解き、もう⼀歩深く、⾃⼰
肯定感について理解を深める時間になればと思っています。 
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自己肯定感がなくなる? 
 
⾃⼰肯定感がない状態（または⾃⼰肯定感が低い状態）とは、⾃分の⾔動に⾃
信が持てず、躊躇してしまったり、⼈と⽐べて落ち込んでしまったり、「⾃分
なんて・・・」と、考えてしまう状態です。 
 
 
 

自信がない、自分にはできないと思ってしまう 
言いたいことを、躊躇してしまう 
人を頼れない、人に相談するのが苦手 

人からの評価が気になって仕方がない 
年齢のせい、立場のせい、状況のせいなど、何かのせいにしてしまう 
心から安心できず、悪いことが起こると考えてしまう など 

 
 

 

悪魔の口癖 
このような口癖が出てきたら、自己肯定感が深く関わっている状況なのかも
しれません。 

 
「わたしなんて・・・」 
「こうあるべきだ！」 
「こうあらねばならない！」 
「どうせ・・・」 
「○○してはいけない！」 

 

例 
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あなたも今まで、⾃⼰肯定感がない（⾃⼰肯定感が低い）と感じる、似たよう
な状態を経験したことが、あるのではないでしょうか。 
 
 

 
あなたはどんな状況の時に、自己肯定感がない（自己 
肯定感が低い）と、感じたことがありますか？ 
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自己肯定感チェック 
 

次の項⽬で「あてはまる」「ややあてはまる」場合は、チェックを⼊れてみま
しょう。 
 

no 項目 チェック 

１ ⾃分の⾔動で、相⼿を怒らせた、嫌われたかもと不安になることがある  

２ 場を盛り上げるために頑張り、ひとりになってどっと疲れることがある  

３ スケジュールを乱したり、⾏動が遅い⼈が苦⼿で、イライラしてしまう  

４ よくない環境だとわかっているのに、ずっと抜け出せないでいる  

５ 失敗したくないし、失敗したと思われることが怖い  

６ ⽬標に向け準備を整えてばかりで、スタートをきれないことがある  

７ 何もしない休みが続くと、不安になり、罪悪感がある  

８ 幸せな時間が続くと、悪いことがおこりそうで怖くなる  

９ 楽をするのではなく、苦労や努⼒をして、達成感を得ようとしてしまう  

１０ ⼈に頼ることができず、⾃分が損をしてしまうことがある  

１１ わがまま⾔う⼈や、努⼒せず⼈を頼る⼈を⾒ると、イライラしてしまう  

１２ ⼈を気遣ってばかりで、⾃分が楽しめないことが多い  

１３ 褒められると素直に受け取れない  

１４ ⾃分の⾔いたいことを躊躇して⾔えないことが多い  

１５ 意⾒を求められると、周りに同調した無難な回答をしてしまう  

１６ やりたいと思っているけれど、周りの⽬が気になりできないことがある  

１７ ⼈からの評価が気になったり、他⼈と⽐べてしまうことがある  

１８ 雰囲気に流され、⾃分の意⾒がよくわからなくなってしまうことがある  

１９ ミスをすると、1⽇気になり、⻑く引きずってしまう  

 

 

あなたの自己肯定感チェック    /19 個 
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⾃⼰肯定感チェックはいかがでしたか？ 
 
○がひとつでもある⽅は、もしかしたら⾃分を肯定的に捉えられない状況（⾃
⼰肯定感が低い）が、⾝近にあるのかもしれません。 
   
ひとつのチェックで、⾃⼰肯定感がないと判断するなんて、厳しいようです
が、⼼配はありません。 
 
あなたの⾃⼰肯定感は、今この瞬間にも             をしてい
るのです。 
 
 
       

MEMO 

 
自己肯定感は「高い・低い」で考えるものだと“誤解”している方
も多いのではないでしょうか。 

 
例えば「今、わたしの自己肯定感は、レベル10の低さ…」のよう
に考えてしまうと、もっと肯定しなければいけない、20、30と、
レベル上げていかないと、うまくいかない。等、負のスパイラル

に陥ってしまうことも。 
   
自己肯定感は「ある・ない」で、考えるようにしましょう。 
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自己肯定感は、常に変化する 
 
 
⾃⼰肯定感は、状況や、環境によって             し、揺れ動
いています。 
 
例えば何かミスをした後や、上司から注意されたすぐ後、恋⼈に別れを告げら
れた後など、どんな⼈でも⼀時的に気持ちが落ち込んでしまうものです。それ
はどんなに⾃⼰肯定感がある（⾃⼰肯定感が⾼い）⼈でも同じです。 
   
⾃⼰肯定感は             していて、瞬間的に上下することも
あれば、⻑い期間、低空⾶⾏を続けてしまうこともあるということです。 
 
⼤切なのは、⾃⼰肯定感は             するものだと理解する
こと。 
 
たった今、おこなったばかりのP5の“⾃⼰肯定感チェック”も、状況や環境が異
なり、きっかけがあれば、答えが変わってくる事がおおいにあり得るのです。 
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自己肯定感とは 
 

自己肯定感 とは 
「                   で良い 」という感覚のことで、⾃分を認め、 
尊重し、⾃分の価値や存在意義を肯定できる感覚です。 
 

で良いとは、今の⾃分のまま、変化しなくて良い
という意味ではありません。今の⾃分の“現在地”をきちんと知り、受け⼊れ、
そこから成⻑していけばいいと思える感覚のことです。 

 

■ エクササイズ１ 
 
ビジネスで成功しているAさん。 
高価な車を買ったことや、高級な食事の様子をSNSによく載せています。 
海外旅行や、友人も多いようで、華やかに遊んでいるようです。仕事もとても
順調そうな様子がSNSからうかがえます。  
 
 

順風満帆な生活を送っているように見えるAさん。一見、自己肯定 
感があるように見受けられますが、Aさんが、もし自己肯定感が「な 
い」としたら、それはどんなところだと感じますか？ 
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MEMO 

ポジティブな発⾔や、前向きな⾏動、明るい態度等。 
⾔動からそのまま「⾃⼰肯定感がある」と”誤解”して判断している 
⽅も多いのではないでしょうか。 
 
その⾔動の裏に、本当の⾃⼰肯定感が隠されていることがあるの 
かもしれません。 
 
 

 

■ エクササイズ２ 
 
チャレンジしたい ! と、憧れていたビジネスがあるBさん。 
事業を立ち上げ、憧れのビジネスをスタートしたいと思いつつ、今の自分のレ
ベルではまだ早いと、長い間、胸の中にしまい、あたためています。 
 
 
 

Bさんがもし自己肯定感が「ない」としたら、Bさんはどのような 
気持ちを抱えていると思いますか？  
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      POINT  ⾃⼰肯定感が「ある」⼈の、捉え⽅とは？ 

 
 

⾃分に                          のではなく、 
 
⾃分に                          捉え⽅が、できている。 

 
 
 
 
 

■ エクササイズ３ 
 
自分に「甘い」捉え方と、自分に「優しい」捉え方。あなたにとっての違いを
考えてみましょう。 
 
● ⾃分に「⽢い」捉え⽅とは 
 
 
 
 

● ⾃分に「優しい」捉え⽅とは 
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■ エクササイズ４ 
 
P4であなたが、自己肯定感がないと感じた状況で、自分に「優しい」捉え方が
できた場合、あなたにどんな未来が待っているか、考えてみましょう。 
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   さいごに 

 
あなたは、どのぐらい⾃⼰肯定感を“誤解”していましたか？ 
⾃⼰肯定感について、新たな発⾒はありましたか？ 
    
私たちには⽇々、⾃⼰肯定感がかかわるシーンが沢⼭あります。 
その時に、あなたはどのような捉え⽅をし、あなたの⾃⼰肯定感は、どのよう
な働きをしているでしょうか。 
   
自分に「甘い」捉え方をしている場合は、自分を守るあまり成長がありませ
ん。一方、自分に「優しい」捉え方をしている場合は、今の自分の状態を受け
入れ、自分の未来を信じて成長していくことができるでしょう。 
  
あなたの捉え⽅は、あなたに             ？ 
それとも、あなたに            ？ 
 
そんな簡単な捉え⽅の変化で、あなたを悩ませてきた⾃⼰肯定感をコントロー
ルし、できなかったことができるようなるかもしれません。 
 
⾃⼰肯定感を理解することで、 

・何年もチャレンジできなかったことが、できるようになる 
・思っていることを伝えられなかったのに、伝えられるようになる 
・ひとりで考えこんでばかりだったのに、⼈に相談できるようになる 
・頑張ってきたことが認められるようになる   

等、多くの変化が訪れるのではないでしょうか。 
 
⾃⼰肯定感を味⽅に、よりよい⼈⽣を歩んでください。 
 



 

 


