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ストレスマネジメント

セルフモニタリング

【 目
もく

的
てき

】

　☑ セルフモニタリングとは何
なに

かを学
まな

ぶ

　☑ セルフモニタリング体
たい

験
けん

を行
おこな

い、

　　自
じ

分
ぶん

の「行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

」に気
き

づく

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク　　   グループワーク



1訓練用途以外での使用・転用不可

セルフモニタリング

  セルフモニタリングとは

セルフモニタリングとは「自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

について、記
き

録
ろく

・分
ぶん

析
せき

をすること」です。

このプログラムでは、自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

を明
あき

らかにし、

ストレスに振
ふ

り回
まわ

されない生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

します。

行
こ う

 動
ど う

気
き

 分
ぶ ん

記
き

録
ろく

・分
ぶん

析
せき

をすること



2 訓練用途以外での使用・転用不可

【 場
ば

面
めん

 ① 】

昨
きのう

日あった辛
つら

いできごとを

後
こう

悔
かい

してばかりで、

訓
くん

練
れん

に集
しゅう

中
ちゅう

できず、手
て

が止
と

まってしまう

【 場
ば

面
めん

 ② 】

落
お

ち込
こ

んでいるとき、

気
き

がつくと考
かんが

えごとをしていて、

どんどん気
き

持
も

ちが塞
ふさ

ぎ込
こ

んでしまう

【 場
ば

面
めん

 ③ 】

就
しゅう

活
かつ

が上
う

手
ま

くいかず、

「内
ない

定
てい

をもらえないんだ」と絶
ぜつ

望
ぼう

し、

就
しゅう

活
かつ

を止
や

めてしまう

  見
み

てみよう

次
つぎ

の場
ば

面
めん

と似
に

たようなことはありませんか。



3訓練用途以外での使用・転用不可

  気
き

分
ぶん

に振
ふ

り回
まわ

されている状
じょう

態
たい

P2 の「見
み

てみよう」のように、

気
き

分
ぶん

に振
ふ

り回
まわ

されて日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

を送
おく

りにくいと感
かん

じることはないでしょうか。

気
き

分
ぶん

をコントロールすることは難
むずか

しいため、

嫌
いや

な気
き

分
ぶん

に対
たい

処
しょ

できず、ストレスが増
ふ

えていくことあります。

  行
こう

動
どう

をコントロールしよう

行
こう

動
どう

のコントロールとは、日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

に「楽
たの

しい」「嬉
うれ

しい」などの

ポジティブな気
き

分
ぶん

になれる行
こう

動
どう

を意
い

識
しき

的
てき

に増
ふ

やしていくこと、

または「悲
かな

しい」「苦
くる

しい」などの

ネガティブな気
き

分
ぶん

になる行
こう

動
どう

を減
へ

らしていくことです。

行
こう

動
どう

をコントロールするためには、

まずは自
じ

分
ぶん

がポジティブな気
き

分
ぶん

になれるのはどんな行
こう

動
どう

なのか、

自
じ

分
ぶん

がネガティブな気
き

分
ぶん

になるのはどんな行
こう

動
どう

なのかといった

自
じ

分
ぶん

の「行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

」を知
し

っておくことが大
たい

切
せつ

です。

気
き

分
ぶん

はコントロールしにくいのですが、行
こう

動
どう

はコントロールできます。

つまり、行
こう

動
どう

のコントロールによって、

結
けっ

果
か

的
てき

に気
き

分
ぶん

をコントロールできると考
かんが

えられます。



4 訓練用途以外での使用・転用不可

  セルフモニタリングを活
かつ

用
よう

しよう

自
じ

分
ぶん

の「行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

」を知
し

るために、

自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

について記
き

録
ろく

・分
ぶん

析
せき

してみましょう。

例
たと

えば、普
ふ

段
だん

の行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の記
き

録
ろく

をとることにより、

朝
あさ

、二
に

度
ど

寝
ね

をした後
あと

は落
お

ち込
こ

みが強
つよ

く、

散
さん

歩
ぽ

をした後
あと

は落
お

ち込
こ

みが軽
かる

くなっていると気
き

づくように、

記
き

録
ろく

によって客
きゃっ

観
かん

的
てき

に自
じ

分
ぶん

の「行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

」を分
ぶん

析
せき

できるのが

セルフモニタリングの特
とく

徴
ちょう

です。

二
に

度
ど

寝
ね

散
さん

歩
ぽ



5訓練用途以外での使用・転用不可

  セルフモニタリングのサンプル

記
き

入
にゅう

例
れい

/　　　　（　） /　　　　（　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

就
しゅう

寝
しん

就
しゅう

寝
しん

起
き

床
しょう

憂
ゆう

うつ50%

休
やす

むと事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に連
れん

絡
らく

モヤモヤ35%、後
こう

悔
かい

60%

起
き

床
しょう

爽
そう

快
かい

70%

朝
ちょう

食
しょく

満
まん

足
ぞく

20%

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に遅
ち

刻
こく

だが通
つう

所
しょ

後
こう

悔
かい

40%、安
あん

心
しん

70%

昼
ちゅう

食
しょく

つらい10%、満
まん

足
ぞく

20% 身
み

支
じ

度
たく

楽
たの

しい 50%

外
がい

出
しゅつ

支
し

援
えん

者
しゃ

と相
そう

談
だん

安
あん

心
しん

70% 友
とも

達
だち

と映
えい

画
が

鑑
かん

賞
しょう

楽
たの

しい 80%

帰
き

宅
たく

街
まち

ブラ、カフェ 満
まん

足
ぞく

70%

家
いえ

の近
ちか

くを散
さん

歩
ぽ

楽
たの

しい30%、焦
あせ

り10%

夕
ゆう

食
しょく

満
まん

足
ぞく

20% 帰
き

宅
たく

家
いえ

でのんびり過
す

ごす しあわせ30%、焦
あせ

り20% 夕
ゆう

食
しょく

満
まん

足
ぞく

30%

テレビやアプリゲーム 家
いえ

でのんびり過
す

ごす しあわせ 50%

テレビやスマホいじり

お風
ふ

呂
ろ

満
まん

足
ぞく

30%

就
しゅう

寝
しん

お風
ふ

呂
ろ

満
まん

足
ぞく

70%

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00

6 12 火
か

6 16 土
ど

どんな行
こう

動
どう

をするとどんな気
き

分
ぶん

になるのかを記
き

録
ろく

していきます。

記
き

録
ろく

を続
つづ

けていくことで行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の気
き

づきを得
え

ることができます。



6 訓練用途以外での使用・転用不可

書
か

き方
かた

のポイント

6　/　12 　（ 火
か

 ）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

起
き

床
しょう

憂
ゆう

うつ 50％

休
やす

むと事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に連
れん

絡
らく

モヤモヤ 35％、後
こう

悔
かい

60％

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に遅
ち

刻
こく

だが通
つう

所
しょ

後
こう

悔
かい

40％、安
あん

心
しん

70％

昼
ちゅう

食
しょく

つらい 10％、満
まん

足
ぞく

20％

支
し

援
えん

者
しゃ

と相
そう

談
だん

安
あん

心
しん

70％

「気
き

分
ぶん

・感
かん

情
じょう

」をあらわす言
こと

葉
ば

一
いち

覧
らん

恐
おそ

れ 恐
おそ

れ、恥
は

ずかしい、心
しん

配
ぱ い

、不
ふ

安
あん

、モヤモヤ、焦
あせ

り、困
こま

った、混
こん

乱
らん

、とまどい、つらい、罪
ざい

悪
あく

感
かん

怒
いか

り 怒
いか

り、嫉
しっ

妬
と

、ねたみ、失
しつ

望
ぼう

、うんざり、イライラ、不
ふ

満
まん

、緊
きん

張
ちょう

、憎
にく

い

不
ふ

愉
ゆ

快
かい

不
ふ

愉
ゆ

快
かい

、嫌
けん

悪
お

、がっかり、憂
ゆう

うつ、苦
くる

しい

悲
かな

しみ 悲
かな

しい、申
もう

し訳
わけ

ない、後
こう

悔
かい

、落
らく

胆
たん

、絶
ぜつ

望
ぼう

、情
なさ

けない、切
せつ

ない、むなしい、あきらめ

愉
ゆ

快
かい

愛
あい

情
じょう

、望
のぞ

み、喜
よろこ

び、得
とく

意
い

、愉
ゆ

快
かい

、安
あん

心
しん

、楽
たの

しい、しあわせ、満
まん

足
ぞく

7：00

6：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

尺
しゃく

度
ど

の書
か

き方
かた

.1

100％の尺
しゃく

度
ど

は、これまで自
じ

分
ぶん

が感
かん

じた

「最
もっと

も憂
ゆう

うつだった状
じょう

態
たい

」を100％として

考
かんが

えます

尺
しゃく

度
ど

の書
か

き方
かた

.2

気
き

分
ぶん

・感
かん

情
じょう

が 2 つ以
い

上
じょう

の場
ば

合
あい

は

合
あ

わせて 100％とせず、気
き

分
ぶん

・感
かん

情
じょう

1 つにつき最
さい

大
だい

100％とします



7訓練用途以外での使用・転用不可

  グループワーク

まずはＡさんの２日
か

間
かん

のセルフモニタリングを見
み

比
くら

べて、

「行
こう

動
どう

」と「気
き

分
ぶん

」にどのような関
かん

係
けい

があるかを考
かんが

えてみましょう。

記
き

入
にゅう

例
れい

/　　　　（　） /　　　　（　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

就
しゅう

寝
しん

インターネット 満
まん

足
ぞく

30%

就
しゅう

寝
しん

起
き

床
しょう

、朝
ちょう

食
しょく

、身
み

支
じ

度
たく

爽
そう

快
かい

30%

電
でん

車
しゃ

で事
じ

業
ぎょう

所
しょ

へ

個
こ

別
べつ

訓
くん

練
れん

、ワーク 満
まん

足
ぞく

60%

昼
ちゅう

食
しょく

楽
たの

しい80%

応
おう

募
ぼ

書
しょ

類
るい

の作
さく

成
せい

満
まん

足
ぞく

60%、不
ふ

安
あん

20% 起
き

床
しょう

、食
しょく

事
じ

憂
ゆう

うつ60%、満
まん

足
ぞく

10%

支
し

援
えん

者
しゃ

に相
そう

談
だん

安
あん

心
しん

80% 家
いえ

で応
おう

募
ぼ

書
しょ

類
るい

の作
さく

成
せい

不
ふ

安
あん

60%、憂
ゆう

うつ60%

友
とも

達
だち

とカフェに 楽
たの

しい80%、満
まん

足
ぞん

80%

家
いえ

でゴロゴロ 憂
ゆう

うつ80%

電
でん

車
しゃ

で帰
き

宅
たく

家
か

族
ぞく

と夕
ゆう

食
しょく

満
まん

足
ぞく

40%

家
いえ

でのんびり過
す

ごす 楽
たの

しい80% 夕
ゆう

食
しょく

満
まん

足
ぞく

10%

テレビやネット 家
いえ

で志
し

望
ぼう

動
どう

機
き

を考
かんが

える 不
ふ

安
あん

60%、焦
あせ

り60%

横
よこ

になる 満
まん

足
ぞく

10%

読
どく

書
しょ

楽
たの

しい40%

就
しゅう

寝
しん

コンビニに買
か

い物
もの

満
まん

足
ぞく

30%

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00

5 14 月
げつ

11 14 水
すい



8 訓練用途以外での使用・転用不可

① Ａさんにとっての「ポジティブな気
き

持
も

ちになる行
こう

動
どう

」を考
かんが

え、記
き

入
にゅう

しましょう

② Ａさんにとっての「ネガティブな気
き

持
も

ちになる行
こう

動
どう

」を考
かんが

え、記
き

入
にゅう

しましょう

③ 11/14（水
すい

）のＡさんにどんなアドバイスができるかを考
かんが

え、記
き

入
にゅう

しましょう

Ａさん：なんだか気
き

分
ぶん

が晴
は

れないんです、アドバイスをもらえませんか ?

他
ほか

のグループの意
い

見
けん

を聞
き

き、参
さん

考
こう

になることなどをメモしましょう



9訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

実
じっ

際
さい

に、セルフモニタリングをやってみましょう。

直
ちょっ

近
きん

の１日
にち

を選
えら

んで「行
こう

動
どう

」と「気
き

分
ぶん

」を記
き

入
にゅう

してみましょう。

※気
き

分
ぶん

を思
おも

い出
だ

せないときは、メモ欄
らん

に考
かんが

えたことなどを記
き

入
にゅう

して整
せい

理
り

しましょう。

こちらに記
き

入
にゅう

しましょう

/　　　　（　）のセルフモニタリング

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

メモ欄
らん

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00



10 訓練用途以外での使用・転用不可

「気
き

分
ぶん

が改
かい

善
ぜん

・向
こう

上
じょう

した行
こう

動
どう

」や気
き

づいたこと

「気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んだ行
こう

動
どう

」や気
き

づいたこと

「気
き

分
ぶん

・感
かん

情
じょう

」をあらわす言
こと

葉
ば

一
いち

覧
らん

恐
おそ

れ 恐
おそ

れ、恥
は

ずかしい、心
しん

配
ぱ い

、不
ふ

安
あん

、モヤモヤ、焦
あせ

り、困
こま

った、混
こん

乱
らん

、とまどい、つらい、罪
ざい

悪
あく

感
かん

怒
いか

り 怒
いか

り、嫉
しっ

妬
と

、ねたみ、失
しつ

望
ぼう

、うんざり、イライラ、不
ふ

満
まん

、緊
きん

張
ちょう

、憎
にく

い

不
ふ

愉
ゆ

快
かい

不
ふ

愉
ゆ

快
かい

、嫌
けん

悪
お

、がっかり、憂
ゆう

うつ、苦
くる

しい

悲
かな

しみ 悲
かな

しい、申
もう

し訳
わけ

ない、後
こう

悔
かい

、落
らく

胆
たん

、絶
ぜつ

望
ぼう

、情
なさ

けない、切
せつ

ない、むなしい、あきらめ

愉
ゆ

快
かい

愛
あい

情
じょう

、望
のぞ

み、喜
よろこ

び、得
とく

意
い

、愉
ゆ

快
かい

、安
あん

心
しん

、楽
たの

しい、しあわせ、満
まん

足
ぞく



11訓練用途以外での使用・転用不可

「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」の中
なか

に、

「お金
かね

がかからない行
こう

動
どう

」があると、なお良
よ

いでしょう。

より気
き

軽
がる

に行
こう

動
どう

に移
うつ

せます。

  ワンポイントアドバイス

  「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」のレパートリーを見
み

つけよう

セルフモニタリングで見
み

つけた「気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

んだ行
こう

動
どう

」は、

「減
へ

らしていきたい行
こう

動
どう

」として捉
とら

えます。

反
はん

対
たい

に「気
き

分
ぶん

が改
かい

善
ぜん

・向
こう

上
じょう

した行
こう

動
どう

」は、「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」として捉
とら

えます。

特
とく

に「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」のレパートリーがあると、

行
こう

動
どう

をコントロールするときに、とても役
やく

に立
た

ちます。

例
たと

えば、減
へ

らしたい行
こう

動
どう

を減
へ

らした代
か

わりに、

増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

をとって、気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

を図
はか

ることができます。

「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」は、

これまでに気
き

分
ぶん

が改
かい

善
ぜん

・向
こう

上
じょう

したものから見
み

つけることはもちろん、

これまでやったことがない行
こう

動
どう

の中
なか

からも見
み

つけられます。

右
みぎ

の個
こ

人
じん

ワークを通
つう

じて「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」を探
さが

しましょう。

いでしょう。
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  個
こ

人
じん

ワーク

下
した

のワークシートを活
かつ

用
よう

し、「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」を見
み

つけてみましょう。

① これまでに気
き

分
ぶん

が向
こう

上
じょう

した行
こう

動
どう

を思
おも

い返
かえ

してみましょう

好
す

きなこと、気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

できること　など

② これまでやったことがない行
こう

動
どう

で、自
じ

分
ぶん

に合
あ

いそうな行
こう

動
どう

を考
かんが

えてみましょう

記
き

入
にゅう

のポイント

視
し

覚
かく

・聴
ちょう

覚
かく

・触
しょっ

覚
かく

・味
み

覚
かく

・嗅
きゅう

覚
かく

の五
ご

感
かん

を刺
し

激
げき

するような行
こう

動
どう

を考
かんが

えてみましょう。

（例
れい

）部
へ

屋
や

を掃
そう

除
じ

する、ペットと遊
あそ

ぶ、休
きゅう

日
じつ

に美
び

術
じゅつ

館
かん

に行
い

く、映
えい

画
が

を観
み

る、

わざとポジティブな言
こと

葉
ば

を口
くち

にする、いつも歩
ある

く道
みち

を変
か

えてみる、

おいしいものを食
た

べる、鼻
はな

歌
うた

を歌
うた

う、アロマの香
かお

りを嗅
か

ぐ など

  グループワーク

個
こ

人
じん

ワークで考
かんが

えた様
さま

々
ざま

な行
こう

動
どう

をグループで共
きょう

有
ゆう

しましょう。

他
ほか

の人
ひと

の意
い

見
けん

を聞
き

いて、自
じ

分
ぶん

でも取
と

り入
い

れてみたいと思
おも

う行
こう

動
どう

をメモしてみましょう
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気
き

分
ぶん

が滅
め

入
い

って何
なに

もしたくないときも

とりあえず何
なに

か行
こう

動
どう

をしてみると、徐
じょ

々
じょ

に気
き

分
ぶん

が上
うわ

向
む

くことも多
おお

くあります。

  ワンポイントアドバイス

  セルフモニタリングを続
つづ

けてみよう

本
ほん

日
じつ

はセルフモニタリングを行
おこな

い、

個
こ

人
じん

ワークやグループワークを通
つう

じて、「増
ふ

やしたい行
こう

動
どう

」を見
み

つけました。

自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

をさらに明
あき

らかにするために、

続
つづ

けてセルフモニタリングの記
き

録
ろく

をとっていくと良
よ

いでしょう。

  チャレンジシートを活
かつ

用
よう

しよう

１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

のセルフモニタリングをしてみましょう。

P15 ～ P18 のチャレンジシートを使
し

用
よう

しましょう。

手
て

伝
つだ

おうか？手伝おうか？
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本
ほん

日
じつ

の学
まな

び・気
き

づき・明
あ

日
す

から実
じっ

践
せん

できそうなこと

おわりに

14 訓練用途以外での使用・転用不可

「行
こう

動
どう

と気
き

分
ぶん

の関
かん

係
けい

性
せい

」について理
り

解
かい

が深
ふか

まったでしょうか。

目
め

指
ざ

すのは気
き

分
ぶん

に振
ふ

り回
まわ

されない状
じょう

態
たい

、

つまり、行
こう

動
どう

をコントロールしながら自
じ

分
ぶん

が思
おも

うように生
せい

活
かつ

できる状
じょう

態
たい

です。

セルフモニタリングシートを活
かつ

用
よう

し、自
じ

分
ぶん

に合
あ

う行
こう

動
どう

を増
ふ

やしたり、

自
じ

分
ぶん

に合
あ

わない行
こう

動
どう

を減
へ

らしたりして、

新
あたら

しい行
こう

動
どう

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけていきましょう。
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記
き

入
にゅう

例
れい

　　／　　　　（　　　） 　　／　　　　（　　　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

起
き

床
しょう

憂
ゆう

うつ 50％

休
やす

むと事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に連
れん

絡
らく

モヤモヤ 35%、後
こう

悔
かい

60%

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に遅
ち

刻
こく

だが通
つう

所
しょ

後
こう

悔
かい

40％、安
あん

心
しん

70％

昼
ちゅう

食
しょく

つらい 10％、満
まん

足
ぞく

20％

支
し

援
えん

者
しゃ

と面
めん

談
だん

安
あん

心
しん

70％

ストレッチ 満
まん

足
ぞく

50％

練
れん

 習
しゅう   チャレンジシート

１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

のセルフモニタリングをしましょう。

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00

6 12 火
か
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　　／　　　　（　　　） 　　／　　　　（　　　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00
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／　　　　（　　　） ／　　　　（　　　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

練
れん

 習
しゅう   チャレンジシート

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00
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／　　　　（　　　） ／　　　　（　　　）

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

行
こう

動
どう

気
き

分
ぶん

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00
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全
ぜん

か無
む

か、0 か 100 かで極
きょく

端
たん

に考
かんが

えるのではなく、

その間
あいだ

である 70・50・30、時
とき

には 10 でも良
よ

しと捉
とら

えれば、

「もう私
わたし

は何
なに

をしてもだめだ」などと過
か

剰
じょう

に悲
ひ

観
かん

的
てき

にならずに済
す

むかもしれません。

全
ぜん

か無
む

かの思
し

考
こう

とは、物
もの

事
ごと

を 0 か 100、白
しろ

か黒
くろ

かで考
かんが

えることです。

例
たと

えば、一
いち

度
ど

、面
めん

接
せつ

に落
お

ちたことで、

「私
わたし

には価
か

値
ち

がない」と自
じ

分
ぶん

の存
そん

在
ざい

を全
ぜん

否
ひ

定
てい

する。

また、仕
し

事
ごと

でほんの僅
わず

かなミスがあったときに、

「僕
ぼく

は本
ほん

当
とう

に無
む

能
のう

なんだ！」「何
なに

をやっても絶
ぜっ

対
たい

に失
しっ

敗
ぱい

するに決
き

まっている！」

と、自
じ

分
ぶん

の努
ど

力
りょく

や能
のう

力
りょく

を全
ぜん

否
ひ

定
てい

する。

これらは、全
ぜん

か無
む

かの思
し

考
こう

が働
はたら

いていると言
い

えます。

全
ぜん

か無
む

かの 2 つに 1 つの考
かんが

え方
かた

は、

必
ひつ

要
よう

以
い

上
じょう

に絶
ぜつ

望
ぼう

的
てき

になったり、悲
ひ

観
かん

的
てき

になったりしがちなのです。

  「全
ぜん

か無
む

かの思
し

考
こう

」とは

コラム   「全
ぜん

か無
む

かの思
し

考
こう

」をご存
ぞん

じですか？

  「0 と 100 の間
あいだ

」に視
し

点
てん

を置
お

いてみよう

0 と 100 の間
あいだ

を認
みと

めてあげると

気
き

持
も

ちが楽
らく

になることがあるかも！
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目
もく

標
ひょう

を立
た

てるときは高
たか

い目
もく

標
ひょう

を設
せっ

定
てい

するのではなく、

スモールステップを意
い

識
しき

した目
もく

標
ひょう

にするのがおすすめです。

「今
きょう

日はここまでできた！」と途
と

中
ちゅう

の出
で

来
き

を認
みと

めやすくなります。

スモールステップを意
い

識
しき

した目
もく

標
ひょう

立
だ

てに不
ふ

安
あん

がある方
かた

は、

支
し

援
えん

者
しゃ

と一
いっ

緒
しょ

に考
かんが

えてみましょう。

【 例
れい

 ① 】　会
かい

社
しゃ

の始
し

業
ぎょう

時
じ

間
かん

に間
ま

に合
あ

わないとき

「どうせ間
ま

に合
あ

わないから会
かい

社
しゃ

を休
やす

もう」

「遅
ち

刻
こく

しても出
しゅっきん

勤しよう」

【 例
れい

 ② 】　悩
なや

みがあって辛
つら

いとき

一
ひと

人
り

で耐
た

える

相
そう

談
だん

しやすい人
ひと

に相
そう

談
だん

してみる

【 例
れい

 ③ 】　訓
くん

練
れん

目
もく

標
ひょう

を立
た

てるとき

「今
きょう

日中
じゅう

に履
り

歴
れき

書
しょ

を完
かん

璧
ぺき

に仕
し

上
あ

げないといけないんだ！」

「今
きょう

日は履
り

歴
れき

書
しょ

を 40％まで作
さく

成
せい

することを

目
もく

標
ひょう

にしよう！」

げないといけないんだ！」

急
いそ

げ～！

お姉
ねえ

ちゃんなら

どうするか聞
き

きたくて…

姉
あね

完
かんせい

成




