
ポジティブゆとり子育て

自分を知る
1番好きな私になるために



お約束

お互いの思いや考えを正直に伝え合える場に

講座内は安心・安全の場です01

積極的に質問しよう

分からないことを分からないままにしない02

振り返りをすることで定着率UP

アウトプット03



STEP03
子どもを知る

STEP02
怒りを知る

STEP01
自分を知る

講座の流れ

ポジティブゆとり子育て



STEPSTEP01
自分を知る

講座の流れ

・自分の整え方を知る
・自己理解と自己受容
・気質を知る

・心構え

ポジティブゆとり子育て



心構えと目標設定

自分を整える方法

自己理解ワーク

アウトプット

ゴール設定

自分を知る



今日のGOALを考える

この時間が終わったら
どんな状態になっていたいですか？



心構えと目標設定



なぜ講座を受講しようと
思いましたか？



GOAL



GOAL

コンフォートゾーン
＝安心できるいつもの領域
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GOAL

コンフォートゾーン
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引き戻しの力が働く



GOAL

コンフォートゾーン
＝安心できるいつもの領域

引き戻しの力が働く

時間ないし…
私には無理…
今日はいいかな…



成長



成長



GOAL

GOALに向かって恐れの中行動する
→気づきや学びが増える→成長する



成長



４ヶ月後のゴールを描いてみよう！
(表情・言葉・行動・人間関係・気持ち）



ネガティブな未来は？



目標達成のために

1 .とにかく実践&アウトプット
2 .完璧をやめる

・６割できればOK！
・小さな変化に目を向けできたことを評価
・スモールステップ

3 .自分を信じて思考を変える
・脳のRAS機能を理解し見方を変える
・自信はつけるもの
・リフレーミング



ネガティブをポジティブに変換しよう！

リフレーミング一覧表



思考 行動 結果



自分を整える方法



自分の機嫌を自分で取れてますか？



イライラするのは
心の余裕がないから



①タスクを減らす ②自分の大切な
時間を持つ

心の余裕を持つために



未完了を完了させる
＝脳内のモヤモヤを減らす

①タスクを減らす

・本当は美容院に行きたい
・病院の予約取らなきゃ
・ご飯食べようと思ってたら冷めちゃった
・行きたいお店に行けなかった
・アルバム整理ができないまま
・ずっと言えなかった「ごめんね」



好きなことやりたいことをするために
家族にリクエストする

②自分の大切な時間を持つ

・座ってコーヒーをみる
・好きなドラマをみる
・ショッピングに行く
・散歩する
・ネイルする
・ドライブに行く



自己肯定感



自己肯定感とは？

どんな自分でも大切
何があっても大丈夫！



自己肯定感とは？

いいところも 悪いところも



自己肯定感の仲間

①自尊感情
私って価値がある！



自己肯定感の仲間

②自己受容感

ありのままの自分でOK！



自己肯定感の仲間

③自己効力感
私はできる！



自己肯定感の仲間

④自己信頼感
自分を信じられる！



自己肯定感の仲間

⑤自己決定感
自分で決められる！



自己肯定感の仲間

⑥自己有用感
私は役に立ってる！



自己肯定感の仲間

⑥自己有用感

①自尊感情
②自己受容感
③自己効力感
④自己信頼感
⑤自己決定感

自己肯定感の木



自己肯定感が高いと

・幸せ力がUPする
・失敗を認められる
・評価しない
・人に助けを求められる
・違っていても気にならない



・自分にも他人にも厳しい
・自分をないがしろにしがち
・人に甘えられない
・ジャッジしてしまう
・マイルールが多い

自己肯定感が低いと



日本人と自己肯定感

内閣府　令和元年度版　子ども・若者白書



・褒められたことが少ない
・過剰な期待
・存在や人格を否定される
・人と比較される
・失敗や間違いへの対応

自己肯定感が低い理由



自己肯定感を高める方法



自己肯定感を高める方法

どんな自分も受け入れる

＝



自己肯定感を高める
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・落ち込んだこと
・不安なこと
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自己肯定感を高める

・好きなところ
・いいところ
・他人から褒められる
　ところ

・落ち込んだこと
・不安なこと
・嫌いなところ

あなたのいいところも欠点や失敗も
全て大切な自分

全てを受け入れることで、自分らしくいられ、
自信を持つことができる



「大丈夫」

「何とかなる」

「これも私」



自分を知るワーク



自己理解とは？



自分を客観的に見て、
何をするとどういう感情になるのかを

知ること



多面的な自分をより多く知ることで
自分自身や他者への見方が変わる



自己理解が深まるメリット
（自分に対して）



①価値観がわかる
②自分に合ったストレス対処ができる
③納得感を持って日々を送れる
④自分を受け入れることができる



①価値観がわかる

価値観＝ 大事にしたい感情
・自分が何に対して楽しいと感じるのか
・何をすると不快でストレスを感じるのか



①価値観がわかる

価値観＝ 大事にしたい感情
・自分が何に対して楽しいと感じるのか
・何をすると不快でストレスを感じるのか

価値観がわからないと、
ブレブレで

他人と比べてストレスを感じる



感情が大きく揺さぶられた時に

「どんな感情が動いたか？」
を考える癖をつける



②自分に合ったストレス対処ができる

を知る自分の楽しいこと

・ご機嫌な方法を選べられる
・人によって快・不快は異なる



③納得感を持って日々を送れる

なぜその仕事？ 給料？人間関係？安定？
休日？福利厚生？職種？

がはっきりする理由自分がそれを選んだ



④自分を受け入れることができる

・自分を多角的・俯瞰的に見て、
　どんな感情も受け止める

・思い通りにならない自分も受け止める



自己理解が深まるメリット
（他者に対して）



①羨ましいがなくなる
②見下すことがなくなる
③嫉妬心が応援、刺激に変わる
④他者との境界線が引ける



①羨ましいがなくなる

・自分が何が好きで何が楽しいか
　わかるから

・自分には自分の幸せがあると思えるから



②見下すことがなくなる

・自分の基準がわかり、価値観の
　押し付けがなくなる

・基準が人それぞれ違うことが分かる



③嫉妬心が応援、刺激に変わる

・自分が頑張っているものの理由・対象・
　目的が明確になれば、周りの成果は
　気にならない



④他人との境界線が引ける

・自分の意見と他人の意見が区別できる

・他人の問題は自分は解決できないと分かる



自己理解しないとどうなる？



・楽しそうな人を見て劣等感を感じる

・目標達成率が低い
・自尊感情が低い

・人生迷子



自己理解の方法



内省 セルフ
クエスチョン 他者との対話

自己理解３つの方法



内省 ・感情を書き出して振り返る
　（ジャーナリング）

・頭の中のモヤモヤを全て出す



・自分自身に問いかけをして
　価値観を深ぼっていき、
　気づかない自分に気づくこと

セルフ
クエスチョン

❌「どうしてこんなことしたんだろう？」
⭕️「どうやったら次はうまくいく？」



他者との対話
・自分では考えられない意外な
　視点から質問される
・強制的に考えることができる
・他者と比較できる
（自分を知るため）



自己理解ワークをしよう



自分の強みを知ろう！

1.自分ができると感じているスキル
料理・仕事・スポーツ・習い事など…

2.当たり前にできること
掃除・洗濯・子育て・趣味・計画力…

3.嫌いなこと・やりたくないこと
掃除・子ども連れの買い物・通勤…

4.楽しいこと
寝る・食べる・おしゃべり・旅行など…

5.これまで乗り越えた試練（勝利）
部活・ダイエット・人間関係…

6.自分が誇れるチャームポイント
美味しそうにご飯を食べる・笑顔…



自分の“取説”を作ろう

1. 充電時間 2. 私の好きなこと 3. 隠れ機能

4. 故障かな？ 5. 対処法 7. 安全上の注意

これくらい寝ないと動けません これをしている時に楽しくなります 実はこんなことが得意・自慢です

調子が悪いとこうなります こうすれば回復します これしたらイライラするかも



HOME WORK

・人生史を書く
縦軸が年齢（０歳〜現在）、横軸が気持ち
曲線で繋ぐ



０

人生史
＋

−

年齢12歳 24歳

気
持
ち

幼稚園
楽しい

小学校が
嫌い

成績が
良い

いじめに
あう

彼氏が
できる

内定
獲得！

失恋

結婚

キャリアを
諦める

出産



講座を受ける…５%

実践する…

〈 学 習 定 着 率 〉

アウトプットする…

7 5 %

9 0 %

ア ウ ト プ ッ ト し よ う



Q . 今 日 の 学 び で 1 番 印 象 に 残 っ た こ と は 何 で す か ？

Q . 分 か り に く か っ た と こ ろ は あ り ま す か ？

Q . 今 日 か ら 何 を 実 践 し ま す か ？


