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自己肯定感を高める
キャリア教育

ーPDCAサイクルを意識した各教科等における活動を通してー

京都市総合教育センター 研究課
研究員 大嶋 慧

令和２年度 第２２回教育研究発表会

本日の流れ

・目指す子ども像
・１年次の研究の概要
・２年次の研究の概要
・実践１ 体育科の取組

・実践２ 国語科書写の取組

・実践３ 肯定的な⾔葉がけの取組

・成果と展望

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

様々な社会的変化を乗り越え、豊かな⼈⽣を切り拓き
持続可能な社会の創り手を育てること ⼩学校学習指導要領 前⽂

自己肯定感
を高める

⾃分のよさや可能性を認識できる⼒

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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自分には長所がある

平成30年 内閣府 「我が国と諸外国の若者の意識に関する調査」

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

自己肯定感が高い自己肯定感が低い

きっと
〇〇ができる︕

わたしの
よいところは〇〇です︕

本研究で目指す子ども像

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

自己肯定感の高まり

自己効力感 自己有用感

今の自分

きっと〇〇ができる︕ わたしのよいところは
〇〇です︕

成⻑実感
目標達成 認めてもらう繰り返し

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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自己肯定感の高まり

自己効力感 自己有用感

きっと〇〇ができる︕ わたしのよいところは
〇〇です︕

成⻑実感

キャリア
パスポート
の取組

成長ノート 肯定的な
言葉がけ

今の自分

繰り返し目標達成 認めてもらう

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

１年次研究の成果と課題
成果
・⾃分の成⻑に気付き，次への意欲の⾼まり
・多くの児童の⾃己肯定感が⾼まった

課題
・⾃分の成⻑を厳しく評価
・数名の子どもの⾃己肯定感をのばすことができなかった

原因
●適切な目標設定ができていなかった。
●他者との成⻑の⽐較により，

成⻑していなかったと感じてしまった

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

自己効⼒感を高めるために
①PDCAサイクルを⽣かした授業実践
②スモール・ステップの目標設定
③振り返りの視点の充実

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

２年次研究のポイント

各教科等で

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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P（めあて）
生き方探究パスポート

「わたし」

D（実践）
各教科等

C（振り返り）
生き方探究パスポート

「あゆみ」

A（改善）
次の学年に
向けて

自己効力感を高めるために

キ
ャ
リ
ア
・
パ
ス
ポ
ー
ト
の
取
組

①PDCAサイクルを⽣かした授業実践

DCAP
D CAP

各教科等

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

小さな成功体験
の積み重ね

D C
A

P

D C
A

P

D C
A

P

１時間ごとに
スモール・ステップ
のめあて

D

C

A

P

単元をとおして
のめあて

自己効力感を高めるために
②スモール・ステップの目標設定

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

基礎的・汎用的能⼒
・⼈間関係・社会形成能⼒
・⾃己理解・⾃己管理能⼒
・課題対応能⼒
・キャリア・プランニング能⼒

キャリア教育で
付けたい⼒

思考⼒
判断⼒

表現⼒など

学びに向かう⼒，
人間性など

知識及び技能

たくさん
成⻑した︕︕
→ 肯定的な

⾃己理解を基盤に

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

キ
ャ
リ
ア
の
視
点
で

⾒
て
み
る
と
・
・
・

基礎的・汎用的能⼒
・⼈間関係・社会形成能⼒
・⾃己理解・⾃己管理能⼒
・課題対応能⼒
・キャリアプランニング能⼒

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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→友だちからの⾔葉がけ

D 実践
C 振り返り

A 改善

P めあて

→指導者からの⾔葉がけ

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

肯定的な⾔葉がけの視点
※アドラー⼼理学の

勇気づける⾔葉

活動中の声かけ
振り返りのコメント

活動中の声かけ
肯定的な⾔葉がけの交流

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

A校 第５学年 A校 第６学年 B校 第６学年
６月 ⽣き方探究パスポート

「わたし」
７月 体育科

「マット運動」
体育科

「とび箱」
体育科

「マット運動」

８月 国語科 書写
「成⻑」

国語科 書写
「思いやり」

９月 国語科 書写
「登る」

国語科 書写
「湖」

10月 体育科
「マット運動」

体育科
「とび箱」

11月 体育科
「とび箱」

体育科
「タグラグビー」

12月 ⽣き方探究パスポート
「あゆみ」

研究計画

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

５年 体育「マット運動」
ねらい① 今できる技で連続技や組み合わせ技に挑戦する
ねらい② 少しがんばればできそうな技に挑戦する

１時間目 ２〜５時間目 ６時間目
はじめに

ねらい①

めあて

実践

振り返り

次の活動に向けて

ねらい① ねらい①

ねらい② ねらい②

まとめ

D
C

A

P

D
C

A

P

D
C

A

P

D
C

A

P
D
C
A

P

自己効力感を高めるために
①PDCAサイクルを⽣かした授業実践

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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ヘッドスプリング 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  <ロールマットの場> 「体のそり」をおぼえよう 

   

※ 足をマットの向こう側まで大きく跳ね上げる。 

 

 

 

 

 

 

 

②  <マットを重ねる場> 両足のつま先で大きな円をえがこう 

   

※ 足を前にふり出すと同時に手で強く押し，体をそらす。 

※ 足を勢いよくふり出す。 

 

 

 

 

 

 

 

  

③  <ヘッドスプリング> ふつうのマットの場でチャレンジしよう 

 

※ ホップした位置から遠い場所へ着手を意識 

開始日 

(／) 

開始日 

(／) 

開始日 

(／) 

自己効力感を高めるために
②スモール・ステップの目標設定

京都市⼩学校体育研究会「学習資料」参照

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

シールを貼ることで
技の部分的な振り返りを⾏う。

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

協⼒して課題解決
していた︕

苦手なことに
何度も挑戦し
ていた︕

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

「キャリアレンジャー」

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

他の教科でも

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

体
育
科
の
ね
ら
い
で
の
振
り
返
り

キ
ャ
リ
ア
教
育
の

視
点
で
の
振
り
返
り

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

研究計画

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

A校 第５学年 A校 第６学年 B校 第６学年
６月 ⽣き方探究パスポート

「わたし」
７月 体育科

「マット運動」
体育科

「とび箱」
体育科

「マット運動」

８月 国語科 書写
「成⻑」

国語科 書写
「思いやり」

９月 国語科 書写
「登る」

国語科 書写
「湖」

10月 体育科
「マット運動」

体育科
「とび箱」

11月 体育科
「とび箱」

体育科
「タグラグビー」

12月 ⽣き方探究パスポート
「あゆみ」

１時間目 ２時間目 ３時間目
試書き

めあて

練習
まとめ書き

自己評価

生かそう

めあて

練習
まとめ書き

自己評価

生かそう

めあて

練習
まとめ書き

自己評価

生かそう

活動全体の振り返り

６年 国語科 書写「思いやり」
ねらい ⽤紙に対する⽂字の⼤きさと配列，点画のつながりに気を付けて書こう。

D

C

A

P

D

C

A

P

D

C

A

P

自己効力感を高めるために
①PDCAサイクルを⽣かした授業実践

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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よいところ がんばりたいところ

自己効力感を高めるために
②スモール・ステップの目標設定

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

本単元の課題

自己選択の場

自己効力感を高めるために
②スモール・ステップの目標設定

課題別練習シート

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

苦⼿なことを何度も練習する計画を⽴てて練習する

話し合って解決する

たくさん
成⻑した
な︕︕

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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⼤きさを意識
する練習シート
をつかって練習
したことで漢字
とひらがなのバ
ランス
がとれ
ました。

⽂字の中心を意
識して書きました。
友だちが書き始め
と書き終わりをど
こにするか考えな
がら書くといいよ
とアドバイスして
くれた
おかげ
で納得
する字
が書け
ました。

自己効力感を高めるために
③振り返りの視点の充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

子どもの挑戦を勇気づけるメッセージ 
 勇気づけるメッセージ 

 

勇気をくじくメッセージ 

①貢献に注目する 貢献や協力に注目する 

・あなたのおかげでとても助かった。 

・あなたがうれしそうなので，私もうれしい。 

勝敗や能力に注目する 

・あなたは本当に有能だ。 

・偉い，よくやった。 

②過程を重視する 過程を重視する 

・努力したんだね。 

・失敗したけれど，一生懸命やったんだね。 

成果を重視する 

・いい成績だ。私は満足だ。 

・いくら頑張ったって，結果がこれではね。 

③成果を指摘する すでに達成できている成果を指摘する 

・この部分はとてもいいと思う。 

・ずいぶん進歩したように思う。 

なお達成できていない部分を指摘する 

・全体としてはいいが，ここがだめだな。 

・ここをもう少し工夫するといい。 

④失敗を受け入れる 失敗をも受け入れる 

・残念そうだね。努力したのにね。 

・この次はどうすればいいだろうか。 

成功だけを評価する 

・失敗しては何もならない。 

・いったいなぜ失敗したんだ。 

⑤成果を重視する 個人の成長を重視する 

・この前よりもずいぶん上手になったね。 

・一度くらい後戻りしてもいいじゃないか。 

他者との比較を重視する 

・あの人よりもあなたのほうが上手だ。 

・あの人に負けていてどうするんだ。 

⑥相手に判断を委ねる 相手に判断をゆだねる 

・あなたはどう思う？ 

・一番いいと思うようにすればいい。 

こちらが善悪良否を判断する 

・それはよくない，こうしたほうがいい。 

・ここはよくできた。しかしここはだめだ。 

⑦肯定的に表現する 肯定的な表現を使う 

・気が小さいんじゃなくて慎重なんだろう。 

・謙虚に反省しているんだね。 

否定的な表現を使う 

・気が小さいね。もっと気を大きく持て。 

・めそめそするんじゃない。 

⑧「私メッセージ」を使う 「私メッセージ」を使う 

(私は)そのやり方は好きだ。 

(私は)そのやり方をやめてほしい。 

「あなたメッセージ」を使う 

・(あなたの)そのやり方はいい。 

・(あなたの)そのやり方をやめなさい。 

⑨「意見言葉」を使う 「意見言葉」を使う 

・あなたは正しいと思う。 

・あなたの意見に私は賛成できない。 

「事実言葉」を使う 

・あなたは正しい。 

・あなたの意見は間違っている。 

⑩感謝して共感する 感謝し共感する 

・協力してくれてありがとう。 

・やる気があるのでうれしい 

賞賛し叱咤激励する 

・よく働いて偉いね。 

・もっと頑張るんだよ。 

 

  

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

野⽥俊作「勇気づけの方法 アドラー心理学を語る４」参照

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

子どもの挑戦を勇気づけるメッセージ 
 勇気づけるメッセージ 

 

勇気をくじくメッセージ 

①貢献に注目する 貢献や協力に注目する 

・あなたのおかげでとても助かった。 

・あなたがうれしそうなので，私もうれしい。 

勝敗や能力に注目する 

・あなたは本当に有能だ。 

・偉い，よくやった。 

②過程を重視する 過程を重視する 

・努力したんだね。 

・失敗したけれど，一生懸命やったんだね。 

成果を重視する 

・いい成績だ。私は満足だ。 

・いくら頑張ったって，結果がこれではね。 

③成果を指摘する すでに達成できている成果を指摘する 

・この部分はとてもいいと思う。 

・ずいぶん進歩したように思う。 

なお達成できていない部分を指摘する 

・全体としてはいいが，ここがだめだな。 

・ここをもう少し工夫するといい。 

④失敗を受け入れる 失敗をも受け入れる 

・残念そうだね。努力したのにね。 

・この次はどうすればいいだろうか。 

成功だけを評価する 

・失敗しては何もならない。 

・いったいなぜ失敗したんだ。 

⑤成果を重視する 個人の成長を重視する 

・この前よりもずいぶん上手になったね。 

・一度くらい後戻りしてもいいじゃないか。 

他者との比較を重視する 

・あの人よりもあなたのほうが上手だ。 

・あの人に負けていてどうするんだ。 

⑥相手に判断を委ねる 相手に判断をゆだねる 

・あなたはどう思う？ 

・一番いいと思うようにすればいい。 

こちらが善悪良否を判断する 

・それはよくない，こうしたほうがいい。 

・ここはよくできた。しかしここはだめだ。 

⑦肯定的に表現する 肯定的な表現を使う 

・気が小さいんじゃなくて慎重なんだろう。 

・謙虚に反省しているんだね。 

否定的な表現を使う 

・気が小さいね。もっと気を大きく持て。 

・めそめそするんじゃない。 

  

〇〇ができてない︕
もう⼀回がんばろう︕

何回も練習してるんだ
努⼒してるね︕

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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・努力したんだね。 

・失敗したけれど，一生懸命やったんだね。 

・いい成績だ。私は満足だ。 

・いくら頑張ったって，結果がこれではね。 

③成果を指摘する すでに達成できている成果を指摘する 

・この部分はとてもいいと思う。 

・ずいぶん進歩したように思う。 

なお達成できていない部分を指摘する 

・全体としてはいいが，ここがだめだな。 

・ここをもう少し工夫するといい。 

④失敗を受け入れる 失敗をも受け入れる 

・残念そうだね。努力したのにね。 

・この次はどうすればいいだろうか。 

成功だけを評価する 

・失敗しては何もならない。 

・いったいなぜ失敗したんだ。 

⑤成果を重視する 個人の成長を重視する 

・この前よりもずいぶん上手になったね。 

・一度くらい後戻りしてもいいじゃないか。 

他者との比較を重視する 

・あの人よりもあなたのほうが上手だ。 

・あの人に負けていてどうするんだ。 

⑥相手に判断を委ねる 相手に判断をゆだねる 

・あなたはどう思う？ 

・一番いいと思うようにすればいい。 

こちらが善悪良否を判断する 

・それはよくない，こうしたほうがいい。 

・ここはよくできた。しかしここはだめだ。 

⑦肯定的に表現する 肯定的な表現を使う 

・気が小さいんじゃなくて慎重なんだろう。 

・謙虚に反省しているんだね。 

否定的な表現を使う 

・気が小さいね。もっと気を大きく持て。 

・めそめそするんじゃない。 

⑧「私メッセージ」を使う 「私メッセージ」を使う 

(私は)そのやり方は好きだ。 

(私は)そのやり方をやめてほしい。 

「あなたメッセージ」を使う 

・(あなたの)そのやり方はいい。 

・(あなたの)そのやり方をやめなさい。 

⑨「意見言葉」を使う 「意見言葉」を使う 

・あなたは正しいと思う。 

・あなたの意見に私は賛成できない。 

「事実言葉」を使う 

・あなたは正しい。 

・あなたの意見は間違っている。 

⑩感謝して共感する 感謝し共感する 

・協力してくれてありがとう。 

・やる気があるのでうれしい 

賞賛し叱咤激励する 

・よく働いて偉いね。 

・もっと頑張るんだよ。 

 

〇〇できたね︕
すごいね︕

この前と⽐べて，
速く回れている︕
成⻑しているね︕

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

子どもの挑戦を勇気づけるメッセージ 
 勇気づけるメッセージ 

 

勇気をくじくメッセージ 

①貢献に注目する 貢献や協力に注目する 

・あなたのおかげでとても助かった。 

・あなたがうれしそうなので，私もうれしい。 

勝敗や能力に注目する 

・あなたは本当に有能だ。 

・偉い，よくやった。 

②過程を重視する 過程を重視する 

・努力したんだね。 

・失敗したけれど，一生懸命やったんだね。 

成果を重視する 

・いい成績だ。私は満足だ。 

・いくら頑張ったって，結果がこれではね。 

③成果を指摘する すでに達成できている成果を指摘する 

・この部分はとてもいいと思う。 

・ずいぶん進歩したように思う。 

なお達成できていない部分を指摘する 

・全体としてはいいが，ここがだめだな。 

・ここをもう少し工夫するといい。 

④失敗を受け入れる 失敗をも受け入れる 

・残念そうだね。努力したのにね。 

・この次はどうすればいいだろうか。 

成功だけを評価する 

・失敗しては何もならない。 

・いったいなぜ失敗したんだ。 

⑤成果を重視する 個人の成長を重視する 

・この前よりもずいぶん上手になったね。 

・一度くらい後戻りしてもいいじゃないか。 

他者との比較を重視する 

・あの人よりもあなたのほうが上手だ。 

・あの人に負けていてどうするんだ。 

⑥相手に判断を委ねる 相手に判断をゆだねる 

・あなたはどう思う？ 

・一番いいと思うようにすればいい。 

こちらが善悪良否を判断する 

・それはよくない，こうしたほうがいい。 

・ここはよくできた。しかしここはだめだ。 

⑦肯定的に表現する 肯定的な表現を使う 

・気が小さいんじゃなくて慎重なんだろう。 

・謙虚に反省しているんだね。 

否定的な表現を使う 

・気が小さいね。もっと気を大きく持て。 

・めそめそするんじゃない。 

⑧「私メッセージ」を使う 「私メッセージ」を使う 

(私は)そのやり方は好きだ。 

(私は)そのやり方をやめてほしい。 

「あなたメッセージ」を使う 

・(あなたの)そのやり方はいい。 

・(あなたの)そのやり方をやめなさい。 

⑨「意見言葉」を使う 「意見言葉」を使う 

・あなたは正しいと思う。 

・あなたの意見に私は賛成できない。 

「事実言葉」を使う 

・あなたは正しい。 

・あなたの意見は間違っている。 

⑩感謝して共感する 感謝し共感する 

・協力してくれてありがとう。 

・やる気があるのでうれしい 

賞賛し叱咤激励する 

・よく働いて偉いね。 

・もっと頑張るんだよ。 

 

  

手ついてないよ︕
あごひくよ︕

この前よりも
手の付き方が

うまくなってるね︕

自己有用感を高めるために
④肯定的な⾔葉がけの充実

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

５年 A児 生き方探究パスポート「わたし」

自己肯定感の高まり
⽣き方探究パスポートの記述より

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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５年 A児 生き方探究パスポート「あゆみ」

自己肯定感の高まり
⽣き方探究パスポートの記述より

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

６年 B児 生き方探究パスポート「あゆみ」

自己肯定感の高まり
⽣き方探究パスポートの記述より

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

５年 C児 生き方探究パスポート「あゆみ」

自己肯定感の高まり
⽣き方探究パスポートの記述より

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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５年 C児 生き方探究パスポート「あゆみ」

自己肯定感の高まり
⽣き方探究パスポートの記述より

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

「自分にはよいところがある」と
⾃信をもって⾔える子どもが増えた。

自己肯定感の高まり
アンケート結果より

あてはまる
少し

あてはまる

少し

あてはまらない
あてはまらない

実践前 29人 33人 27人 6人
実践後 34人 40人 18人 3人

（ｎ＝97）
肯定的な回答 否定的な回答

自分にはよいところがあると思いますか。

あてはまる
少し

あてはまる

少し

あてはまらない
あてはまらない

実践前 29人 33人 27人 6人
実践後 34人 40人 18人 3人

（ｎ＝97）
肯定的な回答 否定的な回答

自分にはよいところがあると思いますか。

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

D児 ５年生き方探究パスポート「あゆみ」

D児

「⾃分のいいところは，１年間でたくさん
増えた。（体育科や他の教科の振り返り
シートを⾒せながら）特に，苦手だったこ
とにも挑戦できた。」

自己肯定感の高まり

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③
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キャリア教育を通して

①小さな成功体験
次の活動への自信や意欲

②各教科等のねらいの達成

③成⻑の視点の広まり

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

幼稚園
⼩学校

中学校
⾼等学校

それ以降

それ以前 継続して⾏うことが大切

今後の展望

子ども像 １年次研究 実践① 成果と展望２年次研究 実践② 実践③

自己肯定感を高める
キャリア教育

ーPDCAサイクルを意識した各教科等における活動を通してー

京都市総合教育センター 研究課 研究員 大嶋 慧

令和２年度 第２２回教育研究発表会

ＱＲコードより，アンケートにご協⼒いただければ幸いです



肯定的な言葉がけシート 
～子どもの挑戦を勇気づけるメッセージ～ 

 勇気づけるメッセージ 

 

勇気をくじくメッセージ 

 

①貢献に注目する 貢献や協力に注目する 

・あなたのおかげでとても助かった。 

・あなたがうれしそうなので，私もうれしい。 

勝敗や能力に注目する 

・あなたは本当に有能だ。  

・偉い，よくやった。 

②過程を重視する 過程を重視する 

・努力したんだね。 

・失敗したけれど，一生懸命やったんだね。 

成果を重視する 

・いい成績だ。私は満足だ。 

・いくら頑張ったって，結果がこれではね。 

③成果を指摘する すでに達成できている成果を指摘する 

・この部分はとてもいいと思う。 

・ずいぶん進歩したように思う。 

なお達成できていない部分を指摘する 

・全体としてはいいが，ここがだめだな。 

・ここをもう少し工夫するといい。 

④失敗を受け入れる 失敗をも受け入れる 

・残念そうだね。努力したのにね。 

・この次はどうすればいいだろうか。 

成功だけを評価する 

・失敗しては何もならない。 

・いったいなぜ失敗したんだ。 

⑤成果を重視する 個人の成長を重視する 

・この前よりもずいぶん上手になったね。 

・一度くらい後戻りしてもいいじゃないか。 

他者との比較を重視する 

・あの人よりもあなたのほうが上手だ。 

・あの人に負けていてどうするんだ。 

⑥相手に判断を委ねる 

 

相手に判断をゆだねる 

・あなたはどう思う？ 

・一番いいと思うようにすればいいと思うよ。 

こちらが善悪良否を判断する 

・それはよくない，こうしたほうがいい。 

・ここはよくできた。しかしここはだめだ。 

⑦肯定的に表現する 肯定的な表現を使う 

・気が小さいんじゃなくて慎重なんだろう。 

・謙虚に反省しているんだね。 

否定的な表現を使う 

・気が小さいね。もっと気を大きく持て。 

・めそめそするんじゃない。 

⑧「私メッセージ」を使う 「私メッセージ」を使う 

(私は)そのやり方は好きだ。 

(私は)そのやり方をやめてほしい。 

「あなたメッセージ」を使う 

・(あなたの)そのやり方はいい。 

・(あなたの)そのやり方をやめなさい。 

⑨「意見言葉」を使う 「意見言葉」を使う 

・あなたは正しいと思うな。 

・あなたの意見に私は賛成できないな。 

「事実言葉」を使う 

・あなたは正しい。 

・あなたの意見は間違っている。 

 

野田俊作「アドラー心理学を語る４ 勇気づけの方法」 創元社 参照 

 
 
 
 
 
 
 

  


