
資料ダウンロードありがとうございます

よくあるご質問

お問い合わせ

株式会社グローセンパートナー

Webフォーム：https://www.growthen.co.jp/inquiry/ Mail：info@growthen.co.jp TEL：03-6215-8717

はじめに

この度は弊社資料をダウンロードいただきありがとうございました。

社内研修支援サービスは、研修教材（テキスト、スライド等）を編集可能なデータで提供する

サービスです。

✓リーズナブル：1コンテンツ 10万円（税抜）

✓編集可能なデータで提供：テキストとスライドはPowerPointデータで提供します

✓経験の浅い社内講師も安心：講師用マニュアルを参考にしながら研修を進められます

サービス詳細は次頁の資料をご覧ください。

この資料の内容

以下で構成されます。

1. ご案内（本ページ）

2. 社内研修支援サービスのご案内（次ページ）

3. 受講者テキストのサンプル（全ページ版）
テキスト全ページを掲載していますが、著作権の関係上、透かしを入れていますので、予めご了承ください。

本書の全部または一部の複写・複製を禁じます。これらの許諾については、弊社までお問い合わせください。

データを購入したい・見積もりが欲しい

弊社WEBサイトからお申し込みください。https://www.growthen.co.jp/order/

もう少し詳しく話を聞いてみたい

サービスの詳細や講師マニュアルなどもお示ししながらご紹介いたします。
弊社WEBサイトからお問い合わせください。https://www.growthen.co.jp/inquiry/

既に行っている他研修とどう組み合わせればいいのか相談したい

貴社の状況をお伺いしながら、ご利用方法をご提案いたします。

弊社WEBサイトからお問い合わせください。https://www.growthen.co.jp/inquiry/

本当に講師が務まるのか不安

講師マニュアルなどもご覧いただけるミーティングをセッティングいたします。
弊社WEBサイトからお問い合わせください。https://www.growthen.co.jp/inquiry/

講師スキルを高めたい

インストラクター養成講座を配信しております。こちらからお申し込みください。

https://www.growthen.co.jp/seminar/cat/instructor/

https://www.growthen.co.jp/inquiry/
mailto:info@growthen.co.jp
https://www.growthen.co.jp/order/
https://www.growthen.co.jp/inquiry/
https://www.growthen.co.jp/inquiry/
https://www.growthen.co.jp/inquiry/
https://www.growthen.co.jp/seminar/cat/instructor/


株式会社グローセンパートナー │  info@growthen.co.jp │ https://www.growthen.co.jp/

社内研修支援サービス

研修素材をデータで提供。テキストや

スライドを編集加工して利用可能

スライドもテキストも
研修素材をデータで提供1

対話型研修を実施できる研修素材をデータで提供します

新入社員から管理職向けまで、約30種

類の研修コンテンツをご用意

新人から管理職向けまで
豊富な研修コンテンツ2

講師マニュアル付き。講師の力量や経

験に左右されずに、安定的な効果を創

出できる対話型研修が可能

経験の浅い講師でも
効果的な研修が可能に3

┃研修コンテンツ

※コンテンツによって含まれる内容が異なります。

※その他付属資料,動画マニュアルは付属しないコンテンツもあります。

┃価格（税抜）

研修素材データ販売

2025-09-01版

１コンテンツ １０万円• 受講者用テキスト（PowerPoint）

• 講師用スライド（PowerPoint）

• 講師用マニュアル（PDF）

• その他付属資料（Word, Excel, PowerPoint等）

• 動画マニュアル（PDF）※動画対応コンテンツのみ

┃パッケージ内容

購入のお申し込み
https://www.growthen.co.jp/order/

お問い合わせ
https://www.growthen.co.jp/inquiry/

┃お問い合わせ

101 給料と評価の基礎知識

102 ビジネスマナー

104 コミュニケーション（職場の人間関係を築く編）

106 コミュニケーション（仕事の受け方・報連相編）

107 仕事の進め方（優先順位・PDCA編）

112 新入社員フォローアップ（振り返り・マインドリセット編）

113 新入社員・若手社員の心の成長研修

201 OJT（後輩育成編）

202 ティーチング＆コーチング（後輩指導編）

203 プレゼンテーション（わかりやすい資料作成編）

204 被評価者研修（セルフマネジメント編）

206 プレゼンテーション（伝え方の技術編）

207 ファシリテーション（意見の引き出し・合意形成編）

210 ロジカルシンキング（基礎編）

301 若手社員研修（段取り力・コミュニケーション編）

303 リーダー研修（意思決定力強化編）

304 若手社員フォローアップ（レジリエンス強化編）

新入社員向け

若手社員向け

205 ロジカルシンキング（論理的思考・フレームワーク編）

213 生産性の高い会議の進め方

216 企業経営論（基礎編）

302 中核社員研修（PDCA・組織コミュニケーション編）

402 評価者研修（目標設定編）

403 評価者研修（評価・フィードバック編）

407 マネジメント（組織マネジメント編）

409 マネジメント（方針策定・イノベーション編）

411 目標管理マニュアル

412 評価者研修（目標設定・評価フィードバック統合編）

420 マネジメント（方針策定・展開編）

423 マネジメント（PDCAサイクル編）

中堅社員向け

管理職向け

https://www.growthen.co.jp/order/
https://www.growthen.co.jp/inquiry/


新入社員・若手社員の心の成長研修

PSYCHOSOCIAL GROWTH
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受講者用テキスト
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2 本研修のねらい

新入社員・若手社員は仕事において新しい知識やスキルを習得します。同じように心の取

り扱いについても、知識やスキルを習得することで、悩みの軽減ができたり、心の病を回

避したりできることで、心の健康が保てます。

この研修を通じて、悩みの打ち明け方や葛藤の抜け方などを1年かけて学んでいきます。

本研修のねらい

① 自分の心の取り扱い方を学ぶことで、感情や反応など自覚できるスキルを身につける

ことで、不安を解消したり、凹んだときに復活したりする力を養います。

② 学び方やアドバイスの受け取り方を学ぶことで、社会人として順調に成長できるよう

にします。

③ 自分の内面と向き合うことで、自分の行動にブレーキがかかる構造を認知し、積極的

に発言・行動ができるようにします。

④ 自己開示力を高めることで、他者と信頼関係が構築できるようにします。

⑤ 新入社員・若手社員の仲間同士で、お互いに励まし合ったり、相談に乗ったりするこ

とで、他者の力を借りながら健全なスタートをきれるようにします。

本研修のゴール

① 研修に積極的に参加して、グループ共有などはできる限り発言し、理解を深めるよう

にしてください。

② わからないことは講師に質問して、疑問を残さないようにしてください。

③ 気分が悪い・空調が強い・スクリーンが見えにくいなどありましたら、講師・事務局

まで伝えてください。

④ 携帯電話は、電源をオフにするかマナーモードにしてください。

⑤ 【WEB研修の場合】接続が切れた・声が聞こえない・画面が見えないなどありました

ら、講師・事務局まで伝えてください。接続が切れた場合は、同じURLもしくは会議

室に再接続してみてください。

有意義な研修にするために

章・ページのポイントを示しています。
おおよその内容をつかんでください。

研修・章のゴールを示しています。

理解を促進するための補足を示してい
ます。

研修の理解を深めるためのコラムを示
しています。参考にしてください。

演習を示しています。個人演習や
グループワークで理解を深めます。

研修で学んだことを、職場で活かす方
法を考えます。

研修・章のまとめを示しています。学
んだことを再度整理しましょう。

マークの説明

講師からのアドバイスやフィードバッ
クをメモする欄です。
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反応や感情からのメッセージに気づく

導入

• 体の反応やネガティブな感情の体験

事後課題
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4 チェックインと心の構造①

チェックインというワークから研修をスタートします。チェックインの効果を考えた後で、

心の構造についても触れていきます。

チェックインをやってみよう！

「社会人になっての不安」 「今感じていること」「心の中にあるものは何か？」などを

ありのままに、自由に話してください。

チェックインのルール

• 笑わせようなど、無理に受け狙いに走る必要はありません。

• 全員のチェックインが終わったら、チェックインをやってみた感想について自由に話してください。

チェックインの内容例

社会人になっての不安： 職場に馴染めているか不安。寝坊しないか不安。失敗しないか不安 など

感じていること： 部屋が暑く感じる。研修が楽しみ。研修に不安を感じている など

心の中にあるもの： 研修中眠くならないかが不安。研修内容に興味が湧いている など

【MEMO】

チェックインの大切さ

チェックインで、「自由に話をしてください」と言われて、何を話したらよいのだろうと

困る人もいるかもしれません。

これまでは、周囲（親・先生・友達など）の期待に応えることや、学校や社会の規範に基

づいて発言・行動することを求められてきたかもしれません。

しかし、組織における個の価値を提供とは、異なる感性や視点を有した社員同士が、互い

の意見や見解を衝突させる中で生まれるものです。今後は、これまでとは異なり、自分の

感覚・感性に誠実になり、それを表現する能力を鍛錬していく必要があります。

周囲がどのような発言をするのか？も気になるかもしれませんが、周囲に合わせて発言す

るのではなく、自己が感じたありのままを表現することが大切になります。自由に発言す

る練習、相手の意見を素直に受け入れる練習の第一歩だと考えてください。
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5 チェックインと心の構造②

感情とは何か

人は現実にある刺激を受けると（不公平なことに怒りを感じる、プレゼントをもらうと喜びを感じ

るなど）、脳のある部位に電気信号が起こり、決まった分泌腺が特定の感情状態になる混合物を分泌

するそうです。つまり、感情は刺激に対する反応です。

感情は刺激に対する反応である一方で、その反応方法は人によって異なります。

事実）待ち合わせの時間になっても、相手が来ない。携帯の電池がなくなり、連絡手段がない

という事実に対して、

Aさん：折角急いで支度してきたのに、遅れやがって（怒り）

Bさん：いつも時間どおりに来るのに、事故にでも遭遇したのかな（心配）

Cさん：予定どおりに進めたいのに（イライラ）

上記の事例において、Aさん・Bさん・Cさんは相手に対する行動が異なることが予想されます。つ

まり、我々が選択する行動は、感情に左右されると言えるでしょう。感情だけに左右されない行動を

選択するためには、自分がどのような感情を感じているのかを理解・制御し、どのような行動を選択

するかを一呼吸おいて考えられるようになる必要があります。

怒り 恐れ 不快 幸せ 悲しみ 驚き 自然

不安 愛 陰うつ 軽蔑 誇り 羞恥 ねたみ

感情が人体に及ぼす影響

フィンランドの研究者が、感情が人体に及ぼす

影響を研究しています。フィンランド・ス

ウェーデン・台湾人で構成された701人に参加

してもらい、言葉を投げかけ、感覚が強くなっ

た場所には赤や黄色、弱くなった場所には青や

黒に色を塗ってもらいました。

ほとんど、どの感情でも頭部に変化が見られ、

喜びや怒りなら手足がよく反応しています。の

どや消化器系の感覚は、主に不快感を感じたと

きに知覚されるようです。

チェックインの振り返り

チェックインの効果について振り返ります。

チェックイン前と後で、どのような感情・気持ちの変化がありましたか。グループでお互

いの意見・考え方を共有しましょう。

チェックイン前 チェックイン後

例）気持ちが沈んでいた 例）気持ちが軽くなった

感情の種類：参考までに、P9に感情のリストがあります。
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チェックイン前 チェックイン後

体の反応

相手との距離感

研修に対する姿勢

6 チェックインと心の構造③

解説 研修チェックイン前の事例

体の反応 自分の意思に関わらず、体に起きる現象 ドキドキする・気が重い など

想定

（妄想）
妄想的に考えている最悪のストーリー

発表で失敗する・周囲から否定される

講師から指されて答えられない など

感情
大切にしたいものと、今の状況が合致し

ているか否かを伝えるメッセージ
不安・恐怖・悲しみ・劣等感 など

大切に

したいもの
自分の深層にある欲求・価値観

自分のプライド・自分の評価

自分の立場や役割 など

上記の変化は、頭での思考が変化したり、意図して変化させたりしたものではありません。

このことは、思考以外にも皆さんの行動に影響する無自覚な領域があるということを示し

ます。

チェックインの振り返り②

チェックイン前と後の感情・気持ちの変化は、おおむね下記の3つの回答があります。

無自覚な心の構造

人間は、下記のように思考とは別の生存本能からくる自分を守る行動を選択することがあります。

心の構造を理解することにより、自分の行動の選択が大きく変わります。後の研修で学ぶ葛藤ゾーン

の体験にも活用するので、「体の反応」や「感情」について理解を深めましょう。
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7 能力の成長と心の成長①

心の成長とは

肉体の成長は、ある一定の年齢で止まりますが、心の成長は一生かけて成長していくと言われてい

ます。心の成長とは、意思を高めたり、精神力を高めたり、自分らしく生きるために必要な成長です。

心が成長すると、視座が高まり、視野が広がるとともに、ものごとの認識が深まって、多面的な捉

え方ができるようになります。また、心が成長すると、自分の心の取り扱いが上手になりますが、具

体的には以下のようなことができるようになります。

・新しい仕事や環境に挑戦するときの恐れが軽減するので、積極的に行動できるようになる（成長

が早くなる）。

・仕事の失敗やミスで凹んだときに、心の回復・復活が早くなる（ストレス耐性がつく）。

・人の多様性や価値観の違いを受け入れられるようになり、円滑なコミュニケーションが図れるよ

うになる（コミュニケーションが上手になる）。

結果的に、自分に自信が持てたり、自己効力感（ある状況下で適切な行動を選択し、かつ遂行する

ための能力を自らが持っていると認識していること）が増したりします。

能力の成長と心の成長

仕事のパフォーマンスは、能力の成長×心の成長で決まるとも言われています。

能力の成長は、新しく○○ができるようになるという成長です。しかし、学んだことを行動に移そ

うとしたときに、

例えば、

・積極的にあいさつした方が良いと学んでも、恥ずかしくて積極的に声をかけられない。

・わからないことがあっても、先輩が忙しそうなので質問をやめてしまう。

・主体的に提案した方が良いと学んでも、自分の意見を述べることに躊躇する。

など、無自覚に行動にブレーキがかかることがあります。

心の成長は、 ○○することに、ブレーキがかかりにくくなるという成長です。

学びを行動に変えるために、能力の成長・心の成長をバランスよく伸ばすことが必要です。

この研修では、主に「心の成長」について取り扱いますが、心の構造で解説した無自覚な

行動を、自覚的に選択できるように練習していきます。まずは、能力の成長と心の成長の

違いや、なぜ心の成長が必要かを解説します。
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8 能力の成長と心の成長②

新入社員の不安と心の成長支援

日本能率協会の『2019年 新入社員意識調査結果』によると、新入社員は下記のような不安を感

じているようです。心の成長を支援する研修を通して、不安を成長の機会へと転換するサポートを進

めていきます。

心の成長に必要なこと

健全な心の成長には、「良質な機会に恵まれること」「内省力を高めること」「適切なサポートが

あること」の3つが必要だと言われています。

この研修を通じて、恐れを回避して良質な機会を取りにいくスキルを身につけたり、仕事で起きた

ことを振り返る習慣を身につけたり、新入社員・若手社員同士でお互いに支え合うことを体験してい

きます。

出典）『2019年 新入社員意識調査結果』日本能率協会

「心の成長支援」は
このような不安の対処方法を

学ぶ機会です

能力の成長

心の成長

心の成長

社会人は、人脈が大きな財産になります。新入社員・若手社員同士のつながりは社会人生

活における最初の人脈とも言えます。相談に乗ってもらったり、一緒に遊んだり、時には

仕事で助けてもらったりすることもあるでしょう。この研修では、自分が思っていること

はどんどん開示して、受け手はしっかり話を聞くという関係性を構築することにより、本

音で語り合える仲間になりましょう。
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9 反応や感情からのメッセージに気づく①

心の構造を分析しながら、心は思考以外の反応に影響を受けていることを理解します。反

応や感情を感じることで、反応への対処方法を学びます。

自分の心の構造を分析してみる

自分がよく緊張する場面を思い出し、自分の心の構造を分析していきましょう。

① 自分が頻繁に緊張する場面を記入してください。

② その後、下記の問いかけを実行・回答してください。

体の反応

①の場面を思い出して、緊張している様子を思い出し、その状況をありありと味わってください。

反応を言葉にしてみてください（次のページの反応のリスト参照）。

想定
（妄想）

体の反応が起きるのは、どのような悪い出来事を想定しているからですか？記入してください。

感情

悪い出来事が現実化したらどのような感情になりそうですか？記入してください（次のページの感情

のリスト参照）。

大切に
したいもの

想定していることが現実化したら、自分の何が失われそうですか？「自分の…」という表現で記入し

てください。

① 頻繁に緊張する場面

② 問いかけ

体の反応が起きる理由

人間の脳は、生存脳・情動脳・創造脳から構成されています。

体の反応は、主に生存脳の「安全意識」の

欲求、つまり危険を察知して、回避したり、

攻撃したりする脳の機能だと考えてください。

感情は、主に情動脳の「仲間意識」の欲求、

つまり集団に属したい、嫌われたくないと感

じてしまう脳の機能だと考えてください。

これらは、通常は意識していませんが、自

覚化することで、反応や感情の動きについて

も知覚でき、コントロールすることが可能に

なります。
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10 反応や感情からのメッセージに気づく②

反応のリスト

反応をリスト化したものです。自分の反応を確認・表現するときに活用してください。

感情のリスト

感情をリスト化したものです。自分の感情を確認・表現するときに活用してください。
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11 反応や感情からのメッセージに気づく③

不快な感情 よくある反応行動 不快な感情からのメッセージ

怒り

怒りをぶつける・爆発させる。

怒りを抑圧する。

別のもので発散する。

怒りは力（パワー）の表れである。怒りは攻撃で

はなく、情熱として転換できる。

悲しみ

悲しみを感じないように耐える・堪える。

悲しみを感じないようにフタをする。

悲しみを感じていないフリをする。

本当は感じている痛みや傷つきを感じて受け入れ

てほしい。痛みや傷つきを感じることで、次に向

かう準備が整う。

不安
次に起こることを予測・シミュレーションして、

不安が現実化しないように備える。

不安の回避に力を注ぐのではなく、不安を感じて

いることを認め、一時立ち止まってほしい。

不満

文句を言う、批判する。

不満を言っている自分がイヤなので、不満を感じ

ている事象を変えようとする。

不満の奥にある自分の本当の願いに気づいてほし

い。自分が本当は何を大切にしたいから、不満を

感じているのか？に気づいてほしい。

混乱・焦り

慌てる。

頭を使って既存の知識やパターンに当てはめて安

心を得ようとする。

過去の体験やパターンに当てはめるのではなく、

起きていることをありのまま観て、そこから起こ

る自分の感覚に意識を向けてほしい。

寂しさ
寂しさを人に悟られないようにする。

別の刺激て紛らわせようとする。

自分とのつながり・人とのつながりを取り戻した

い。実は既に感じているつながりを思い出してほ

しい。

嫉妬
自分を責めるか、相手を責める（どうせ自分は～、

あの人は～だから）。

何に嫉妬しているのかを手掛かりに、自分の本当

の可能性や願いに気づいてほしい。

感情からのメッセージに気づく

私たちの行動は、感情に影響を受けます。先ほどお伝えしたように、情動脳を持っているからです。

大切なことは、感情に呑み込まれることなく、客観的に感情と向き合うことです。ここでは、感情の

取り扱いについて学んでいきます。

感情は何のためにあるのでしょうか？感情は自分の外側で起きる出来事に対して、本当は何を大切

にしたいのか？を内側から教えてくれるメッセンジャーとしての機能があります。

感情を感じるとは、たとえどんな感情が生じたとしても、それを無いことにしたり、フタをしたり

するのではなく、その感情に意識を向け、感情が何を伝えようとしているのかを理解することです。

しかし、私たちはつい不快な感情に反応したり、フタをしたりしてしまいがちです。そこで、ここ

では、不快な感情が私たちにどんなことを伝えようとしているのかを学んでいきます。

感情に快・不快はありますが、良い・悪いはありません。感情を否定したり、抑圧したり

するのではなく、起きている感情が何を伝えようとしているのかを理解することで、捉え

方・感じ方が変化していきます。
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自分がよく起こしがちな反応行動を思い出し、下記の演習を進めてください。

① 体の反応やネガティブな感情が出た場面・体の反応・感情を記入してください。

② 下記の問いかけ例に基づいて、不快な感情に問いかけてみて、出てきたメッセージは

何か言葉にしてみてください。

12 反応や感情からのメッセージに気づく④

①体の反応やネガティブな感情が出た場面

【問いかけ例】

不快な感情からのメッセージに気づく

場面 体の反応 感情

例）初対面の人と接するとき 例）緊張・足が重い 例）寂しい・居心地の悪さ

不快な感情 不快な感情からのメッセージ 問いかけ例

怒り
怒りは力（パワー）の表れであり、感じている。

怒りは攻撃ではなく、情熱として転換できる。

自分が情熱を持っていることは何なのか？

それを現実化するために何ができそうか？

もしくは何を手放す必要があるか？

悲しみ
本当は感じている痛みや傷つきを感じて受け入

れてほしい。痛みや傷つきを感じることで、次

に向かう準備が整う。

何を受け入れる必要があるのか？

そして受け入れることで、自分は何を終わらせたい

のか？

不安
不安の回避に力を注ぐのではなく、不安を感じ

ていることを認め、一時立ち止まってほしい。

本当は一度立ち止まってほしいと感じていないか？

立ち止まることで得たいのものは何か？

不満
不満の奥にある自分の本当の願いに気づいてほ

しい。自分は本当は何を大切にしたいから、不

満を感じているのか？に気づいてほしい。

自分の本当の願いや情熱は何なのか？

どんなことに無力感を感じているのか？

その無力感は本当に存在するのか？

混乱・焦り
過去の体験やパターンに当てはめるのではなく、

起きていることをありのまま観て、そこから起

こる自分の感覚に意識を向けてほしい。

既存のパターンではなく、新しいパターンで観ると

何が見えてくるか？

その観えたものは自分に何を伝えようとしているか？

寂しさ
自分とのつながり・人とのつながりを取り戻し

たい。実は既に感じているつながりを思い出し

てほしい。

どんなつながりを取り戻したいのか？

今、この瞬間感じられるつながりは何か？

嫉妬
何に嫉妬しているのかを手掛かりに、自分の本

当の可能性や願いに気づいてほしい。
自分には本当はどんな可能性や願いがあるのか？

②不快な感情に問いかけてみて、出てきたメッセージは何か？

不快な感情からのメッセージは？

例）寂しい：本当は初対面の人とも仲良く接したい。なので、怖いけど、自分から笑顔で声を掛けてみる
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13 定着化に向けて①

実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共
有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

体の反応やネガティブな感情の体験のシェア

体の反応やネガティブな感情の体験のシェアとは、前のページで学んだ「感情からのメッセージに

気づく」体験を共有することです。

体の反応やネガティブな感情を体験したときに、ワークシートへ記入して、本日の参加メンバーで

シェアしましょう。

ワークシートの書き方🖊

• 体の反応やネガティブな感情の体験をしたときに、シートの問いに従って記入してください。

• できる限りたくさんのシートをシェアしましょう。言語化した分、成長につながります。

• 現実に起きたこと・感じたことを素直に言葉にしてみましょう。自己開示の練習にもなります。

体験をシェアされたメンバーの皆さんにお願いしたいこと📝

• シェアした勇気を称えましょう。そのためにも、シェアされたものにできる限りコメントしましょう。

• シェアされたものを読むことで、自分自身の疑似体験にもなります。参考にしてください。

• シェアに対してのコメントも、チームへの貢献になります。

体の反応や感情に気づきやすくするために、1ヵ月の実践をお願いします。お互いの体験

をシェアすることで、より体の反応や感情の理解を深めます。1年にわたって、反応・感

情・妄想などを取り扱っていくので、感度を高めるためにも大切なワークになります。

このワークを実施するメリット🔎

① 体の反応や感情を感知することで、自分の身体状態が把握できます（内省力の向上・メンタルヘルス

の推進）。

② お互いの体験をシェアすることで、協働の視点や他の人の視点が獲得できます（情報発信/情報収集力

の向上・協働能力の向上・他者視点の獲得）
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記入日

⑤ 不快な感情から分かったこと
不快な感情から湧き上がる感覚や気づきから、気づいたこと・分かったこ

とを記入してください。

⑥ 体の反応や負の感情を体験

　 したことからのシェア

上記のワークから感じたことや新しく気づいたことをシェアしてくださ

い。

③ 想定(妄想)を言葉にしてみる
体の反応やネガティブな感情を引き起こしているあなたが考えている最悪

な想定（妄想）は何ですか？具体的に書いてください。

④ 不快な感情からの

　 メッセージに意識を向ける

ⅰ) 改めて不快な感情に意識を向けて、その不快な感情からのメッセージ

　  を読んでみましょう（右横の表を参照）。

ⅱ) そのメッセージを読んで、ふと湧き上がる感覚や気づきに意識を向け

　  てみてください。

ⅲ) 自分に問いかけを投げかけてみてください（右横の表を参照）。

ⅳ) 気づきを⑤に記入してみましょう。

② 体の反応や負の感情に気づく
自分の体の反応やネガティブな感情に気づいたら、一旦行動や考えること

を中止して、体の反応や負の感情を言葉にしてみてください。

【体の反応】 【感情】

体の反応やネガティブな感情の体験🔎
202* 年 月 日

体の反応やネガティブな感情が出たときに、一旦、行動を保留してください。

その後、下記の①～⑤のワークを実施して、どのように感じたのか、何に気づいたのかをシェアしてください。

体の反応やネガティブな感情が出たそのときに書くのは難しいと思いますので、時間があるときに記入してください。

① 体の反応や負の感情が

　 出た場面
体の反応やネガティブな感情が出た場面・出来事を記入してください。

14 定着化に向けて②

体の反応やネガティブな感情の体験の書き方

記入する場面

• 体の反応やネガティブな感情の体験した

とき、一旦立ち止まって①～⑥を記入

• 体の反応やネガティブな感情の体験した

あとで、時間があるときに①～⑥を記入

記入する回数

• 体の反応やネガティブな感情の体験した

分だけ記入してください。

• 最低でも1週間で2回以上は、みんなに

シェアしましょう。

感情を客観視したことで、気持ちが変わった

り、行動が変わったりしたことをシェアする

ことで、他のメンバーも疑似体験できます。

反応や感情などは人によってそれぞれ異なり

ます。お互いにシェアすることで、より反応

や感情の理解を深めるねらいがあります。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。
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経験学習の定着

学ぶ力の向上編

• 経験学習の定着（研修時）

• 経験学習の定着（配属時）

• 経験学習の定着（配属後）

事後課題
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16 自律的な成長に向けて①

個人演習 グループ共有

例）部活・サークル活動・趣味に打ち込んだ時

成長に必要なものは①直接経験 ②他者の観察・アドバイス ③研修・読書 と言われて

います。特に、直接体験が成長に大きな影響を与えます。

この研修では、皆さんの成長を促す要素について学び、成長が加速する経験学習について

学びます。

これまでの人生を振り返って、成長を感じたのはどのようなときでしたか？個人演習後に、

グループでお互いの意見・考え方を共有しましょう。

70%

20%

10％

成長に必要なもの

人は様々な体験から学び、成長します。体験することが成長にとって大切なことなので、

積極的に体験の機会を取りにいきましょう。
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17 自律的な成長に向けて②

個人演習 グループ共有

例）経験後に、その経験で何を学んだのか振り返る

同じ経験をしても、成長が早い人と、遅い人がいます。これを、その人固有の成長角度といいます。

経験をより成長に活かすための方法について理解を深めていきます。

経験をより成長に活かすために

言葉 解説

失敗したこと・うまくいかなかったことを振り返り、

次からの改善に繋げる行動です。自分のマイナス面ば

かりに気を取られ、マイナスをゼロに戻すための行動

になりがちです。

失敗したこと・うまくいかなかったことだけではなく、

成功したこと・うまくいったことも振り返ります。自

分の経験を振り返り、客観的に分析し、そこから気づ

きを得る行動です。自分の気持ちもプラスになります。

人の成長には、 が大きく影響すると言われています。

と の違いがわかりにくいので解説します。

反省ばかりしていると、自分の中の自己否定感が強くなり、自分の本音に触れることを拒

む壁ができてしまいます。一方、内省では、うまくいかなかったことだけでなく、「でき

たこと」にも焦点があたるので、自己肯定感が向上していきます。

同じ経験をしても、成長度合いが異なり

ます。成長角度が高い人は、どのような

習慣があるのでしょうか？個人演習後に、

グループでお互いの意見・考え方を共有

しましょう。
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18 経験学習モデルの解説

項目 経験学習モデルの事例 各プロセスにおける留意点

具体的

経験

電話を取るときに、近くにメモ帳がなく、

お客様名を暗記したが、電話後に思い出

せなくなり、先輩に迷惑をかけた

経験内容について、「現実」と「解釈」に分

けます。ここには、現実に起きたことを記入

してください。

振り返り

（内省）

失敗の原因は、お客様訪問時にメモ帳を

カバンに入れたまま、机に持ってくるの

を忘れたから

自分が感じた「解釈」を記入します。できる

限り、人のせいにはしないで、自分ごとにし

て考えましょう。

持論化

（ルール化）

お客様訪問用のメモ帳以外に、机にメモ

帳を常備する。裏紙を使って、電話応対

用のメモ用紙を作成する

自分の経験から、次の機会にも活用できる理

論（持論・ルールなど）に整理してください。

次の仕事が楽になったり、ミスが減ったりし

ます。

積極的な

実験

仕事を始める前に、机にメモ帳とペンが

あるかを確認してから始める

概念化したものを、積極的な実験として実際

に活用してみましょう。少しの改善でも毎日

実施すると1ヵ月では大きな変化・成長になり

ます。

ここでは内省力を強化する「経験学習モデル」について学びます。自律的な成長に必要な

概念なので、是非考え方を習得してください。

経験学習モデルとは、

• 具体的な経験

• 振り返り（内省）

• 持論化（ルール化）

• 積極的な実験

という4つのプロセスを踏み、このサイク

ルを回すことによって、人は学習するという

考え方です。

内的経験を言語化することで、自分の心を

客観視する力が身につきます。

経験学習モデルとは

DX・AIの進展から、仕事がルーチンワークから、企画型業務に変化してきています。マ

ニュアルから学ぶことも大切ですが、自分の経験から学びを深めるというスタイルが重要

視される時代に入っています。

経験学習モデルの事例と留意点

経験学習モデルについて、理解を深めるために事例と留意点を示します。ここでは、電話を受ける

ときに失敗した事例を参考に解説します。
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19 経験学習モデルの演習

最近体験した「うまくいったこと」「失敗したこと」について、経験学習モデルに基づい

て、下記の記入欄に整理してみてください。

項目 記入欄 書き方のアドバイス

具体的経験

⚫Point：経験した内容を具体的に書き出す

• いつ・どこで・どのような経験をしたのか

• 誰との関わり・どのような関わりの中で体験したの

か

• どのような結果を得たのか

⚫Notice：事実のみを記載するので、自分

の解釈や感想は含めないこと

振り返り

（内省）

⚫Point：経験を多様な視点から振り返り、

新しい発見や意味を見出す

• うまくいったこと・失敗したことは何か

• 経験を通して何を感じたか？考えたか？どのような

気持ちになったか

• 新しく知ったことは何か？新しい気づきは何か

⚫Notice：他責化（環境や人のせいにする

こと）せずに、自分のやり方を振り返る

持論化

（ルール化）

⚫Point：学びや気づきをその他の場面でも

応用可能なように概念・ルール化する

• ポイントをまとめると？ルール化すると？

• 教訓として得たことは？新しく持論・セオリーとし

て加えることは何か

• 他の場面でも活用できる概念にすると？

⚫Notice：自分の言葉で表現すること。簡

単なこと・誰でもできることでOK

積極的な

実験

⚫Point：持論化した概念を活かし、それを

活用する場面を設定する

• 持論化したもので、どのようなことに挑戦しますか

• より良い成果を出すには、どのような工夫をします

か

• 失敗を生かして、次はどのようなことにトライしま

すか

⚫Notice：明日以降、自分で実行できるよ

うな具体的な表現にすること

持論化は、「電話を受けるときにはメモ帳が手元にあった方が良い」「上司・先輩からの

依頼事項はリスト化しておく」など簡単なものからスタートしてください。

経験学習モデルの演習

漠然と体験しているだけでは、表面的に身につくだけになってしまいます。「経験から学ぶ」ため

には、経験したことを振り返り、自分で考察して、言葉にしてみることが大切です。
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20 経験学習モデルを回すためのポイント

経験学習モデルを回すために必要な3つの要素

経験学習モデルをうまく回すためには、①適度に難しくて明確な課題に取り組む ②結果に対する

フィードバックがある ③誤りを修正し、再挑戦する機会があること、の3つが重要だと言われてい

ます。

経験学習モデルを回す3つのスキル

経験学習モデルを上手に回すためには、以下の3つのスキルを高めていくことが大切です。

スキル 解説 具体例

ストレッチ
問題意識を持って、挑戦的で新規性の

ある課題に取り組む姿勢

（新しい環境やテーマへの挑戦だけに限ら

ず、）今までの仕事に対して違う取り組みや、

水準を上げたチャレンジを生み出せている。

リフレクション
経験の最中や経験後に起こった事象や

自身の行為を内省すること

仕事に取り組みながら、「もっと良いやり方

はないか」を考えている。また、仕事の後に

振り返りの時間を意図的に作っている。

エンジョイメント

意義ややりがいを感じながら、仕事に

取り組み、すぐに意義がわからなくて

も、仕事をやりきる中で面白さを見出

そうとする姿勢

仕事に意味や意義を見出して楽しんでいる。

また、意味や意義を見出せなくても、「とに

かくやってみる」という姿勢を持っている。

出典）『職場が生きる 人が育つ「経験学習」入門』 松尾睦 著 を一部変更

①適度に難しく、

明確な課題

②結果に対する

フィードバック

③誤りを修正し、

再挑戦する機会
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21 定着化に向けて（研修の振り返り）①

研修の振り返りをしましょう

今回学んだことを振り返る
ことで、より理論やスキルの
定着化を図ります。

本日学んだことから、職場
での実践を考えたり、わから
ないことを質問しあったりす
ることで、職場での実践をイ
メージし、活用できるように
理解の幅を広げます。

学んだことを言葉にすること（＝振り返りを実施すること）で、より理解が深まります。

また、学んだことを職場でどのように実践するかを考えること（＝積極的な実践を想定す

ること）は大切です。研修終了時に、今日の学びを振り返りましょう。

質問 個人演習 グループ共有

今日の研
修での一
番の学び

例）名刺の渡し方が理解できた

職場で
実践した
いこと

例）すぐに慣れるのは難しそうなので、同期で練
習する

わからな
いこと・
質問した
いこと

例）いただいた名刺はどこに置けばいいのか？ ※1

本日の研修を振り返って、①今日の研修で一番の学び ②職場で実践したいこと ③わか

らないこと・質問したいこと は何ですか？個人演習後に、グループでお互いの意見・考

え方を共有しましょう。

研修の振り返り（個人演習＋グループ共有）

※1：グループの中で解決できなかった質問は、後ほど全体共有します。
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22 定着化に向けて（研修の振り返り）②

グループ共有で解決できなかった質問を共有してください。

研修の振り返り（全体共有）

♯ 質問 講師の回答メモ

1

2

3

4

5

6

7

わからないことについて、素直に質問できるのは新入社員・若手社員の特権です。わから

ないことはどんどん質問して、わからないまま翌日まで持ち越さないようにしましょう。
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23 定着化に向けて（研修時）

研修の学びのポイント

研修で学んだことをより定着させるためには、下記のようなポイントが大切です。

研修受講後に、今日の学びについて経験学習モデルを使った整理をします。

経験学習の定着（研修時）の書き方

記入する場面

• 研修終了前や翌日の始業時に①②を

記入してください。

質問の解消方法

• 質問事項は、各グループでお互いに

質問したり、講師に確認したりして

解消します。

• また、質問の回答での気づきも言語

化しておきましょう。

自分の学びをメンバーで共有することで、

・自分が気づかなかった新たな学び

・自分とは違う気づき方に対しての発見

・新たな質問の発見

などが誘発されます。

このワークを実施するメリット🔎

① 学んだことを自分の言葉で表現することで、学びを深めることができます（文章力・内省力の向上）

② 他のメンバーの気づきを共有することで、学びの幅を広げることができます（他者視点の獲得）

③ わからないことを積極的に質問することで、自律的に学ぶ力がつきます（質問力・自律性の向上）

④ わからないことをお互いに回答しあうことで、自分たちで解決する力を身につけます（解決力の向

上・協働して学ぶ力の向上）

上記の①～④を実践するために、経験学習の定着（研修時）のシートに研修受講後に記入してもら
います。質問したいことやわからないことは、その日のうちに解消しましょう。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

記入日

10分以上かかりそうな場合は、書ける範囲で結構です。

③については、グループや全体で解消できる場を設けます。

経験学習の定着（研修時）🔎 年 月 日

以下について、研修終了前・研修翌日の始業時などに、最大10分で整理してください。

① 具体的体験
今日(昨日)学んだ研修で、一番印象に残ったこと・大きな気づきについて、できる限り

具体的に記入してください。

② 持論化(ルール化)
①について、職場配属後に実践したいことや、今後に（明日から）活かせることを可能な

限り具体的に記入してください。

③ 質問したいこと 今日(昨日)学んだ研修で、質問したいこと・わからないことは何ですか？

 ④ グループ共有や

　  全体共有での気づき

グループ共有や全体共有を通して、一番印象に残ったこと・一番の気づきを記入してくださ

い。
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24 定着化に向けて（配属時）①

実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共

有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

経験学習モデルの定着・習慣化を目指して、1ヵ月の実践をお願いします。お互いの体験

をシェアすることで、より経験学習モデルの理解を深めます。経験学習モデルは、一生活

用できるスキルです。これを機に習慣化しましょう。お互いの体験をシェアすることで、

職場の実態を理解したり、他部署でも活用できる点がないか考えたりしましょう。

経験学習の定着（配属時）のシェア

経験学習の定着は、職場での体験を言語化して、他の場面で活用できるように習慣化するためのも

のです。それぞれが業務で体験したことや、学んだことをシェアすることにより、より多くの体験・

学び・情報を共有できるようにします。

ワークシートの書き方🖊

• 大きな学び・気づき・成功/失敗体験をしたときに、シートの問いに従って記入してください。

• できる限りたくさんのシートをシェアしましょう。言語化した分、成長につながります。

• 現実に起きたこと・感じたことを素直に言葉にしてみましょう。自己開示の練習にもなります。

体験をシェアされたメンバーの皆さんにお願いしたいこと📝

• シェアした勇気を称えましょう。そのためにも、シェアされたものにできる限りコメントしましょう。

• シェアされたものを読むことで、自分自身の疑似体験にもなります。参考にしてください。

• シェアに対してのコメントも、チームへの貢献になります。

このワークを実施するメリット🔎

① 学んだことを自分の言葉で表現することで、学びを深めることができます（文章力・内省力の向上）。

② 他のメンバーの気づきを共有することで、学びの幅を広めることができます（他者視点の獲得）。

③ 他部門の仕事や起きている状況を理解することで、視野が広がります（他部門視点の獲得）。SA
M
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記入日

以下について、終業時・始業時・業務終了後などに最大10分で整理してください。

10分以上かかる場合は、書ける範囲で結構です。

③がある場合は、上司・先輩に質問・相談して、フィードバックをもらった内容を④に記入してください。

 ④ フィードバック 上司や先輩に質問・相談して、理解できたことや気づいたことがあれば記入してください。

 ③ 質問したいこと 上司や先輩に質問したいことや、相談したいことがあれば記入してください。

 ② 持論化(ルール化)
①を書いたことで生まれた気づきが他の状況でも活用できるように、今後に活かせることを

可能な限り具体的に記入してください。

経験学習の定着（配属時）🔎 202* 年 月 日

 ① 具体的体験

　（真似したいこと）

上司・先輩の言動や、職場の書類などを観察して、真似したいと思ったことについて、

できる限り具体的（5W1H）に記入してください。

25 定着化に向けて（配属時）②

経験学習の定着（配属時）の書き方

記入する場面

• 上司・先輩の言動や、職場の書類など

を観察して、気づいたことを、①②に

記入してください。

• ③の質問が発生したときは、上司や先

輩に確認して、教えてもらったことを

④に記入してくてください。

記入する回数

• 真似したい・参考にしたいと思った事

柄が生じたときに記入してください。

• 最低でも1週間で2回以上は、メンバー

にシェアしましょう。

他部門で起きていることや、他のメンバーが

質問したいこと、そのフィードバックを共有

することで、自分の状況の整理にも活用でき

ます。

各々が体験したことや気づき・持論化したも

のの共有から、他のメンバーも、その人が体

験から得た学びを疑似的に体験しましょう。

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。
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26 定着化に向けて（配属後）①

実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共

有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

経験学習モデルの定着・習慣化を目指して、1ヵ月の実践をお願いします。お互いの体験

をシェアしたりすることで、経験学習と定着させます。経験学習モデルについては、一生

活用できるスキルなので、これを機に習慣化しましょう。

ワークシートの書き方🖊

• 大きな学び・気づき・成功/失敗体験をしたときに、シートの問いに従って記入してください。

• できる限りたくさんのシートをシェアしましょう。言語化した分、成長につながります。

• 現実に起きたこと・感じたことを素直に言葉にしてみましょう。自己開示の練習にもなります。

体験をシェアされたメンバーの皆さんにお願いしたいこと📝

• シェアした勇気を称えましょう。そのためにも、シェアされたものにできる限りコメントしましょう。

• シェアされたものを読むことで、自分自身の疑似体験にもなります。参考にしてください。

• シェアに対してのコメントも、チームへの貢献になります。

このワークを実施するメリット🔎

① 学んだことを自分の言葉で表現することで、学びを深めることができます（文章力・内省力の向上）。

② 他のメンバーの気づきを共有することで、学びの幅を広めることができます（他者視点の獲得）。

③ 他部門の仕事や起きている状況を理解することで、視野が広がります（他部門視点の獲得）。

経験学習の定着（配属後）のシェア

経験学習の定着は、職場での体験を言語化して、他の場面で活用できるように習慣化するためのも

のです。それぞれが業務で体験したことや、学んだことをシェアすることにより、より多くの体験・

学び・情報を共有できるようにします。
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27 定着化に向けて（配属後）②

経験学習の定着（配属後）の書き方

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。

記入する場面

• 大きな学び・気づき・成功/失敗体験をし

たときに、①～④を記入してください。

• ④の質問が発生したときは、上司や先輩

に確認して、教えてもらったことを⑤に

記入してください。

記入する回数

• 大きな学び・気づき・成功/失敗体験をし

たときに記入してください。

• 最低でも1週間で2回以上は、みんなに

シェアしましょう。

他部門で起きていることや、他のメンバーが

質問したいこと、そのフィードバックを共有

することで、自分の状況の整理にも活用でき

ます。

各々が体験したことや気づき・持論化したも

のの共有から、他のメンバーも、その人が体

験から得た学びを疑似的に体験しましょう。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

記入日

以下について、終業時・始業時・業務終了後などに最大10分で整理してください。

10分以上かかる場合は、書ける範囲で結構です。

④がある場合は、上司・先輩に質問・相談して、フィードバックをもらった内容を⑤に記入してください。

日

　① 具体的体験
今日(昨日)行った仕事の中で新しく実施したことや、成功体験・失敗体験など印象に残った

ことについて、できる限り具体的（5W1H）に記入してください。

経験学習の定着（配属後）🔎 年 月

　③ 持論化(ルール化)
②を書いたことで生まれた気づきが他の状況でも活用できるように、今後に活かせることを

可能な限り具体的に記入してください。

　② 振り返り(内省)
①で記入した取り組んだことがうまくいった原因・理由、うまくいかなかった原因・理由を

記入してください。それ以外でも考えたこと・感じたことがあれば記入してください。

　④ 質問したいこと 上司や先輩に質問したいことや、相談したいことがあれば記入してください。

　⑤ フィードバック 上司や先輩に質問・相談して、理解できたことや気づいたことがあれば記入してください。
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職場に溶け込む

• 職場メンバーへのインタビュー【配属時】

• 職場メンバーへのインタビュー【配属後】

事後課題

関係構築編
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職場に溶け込む29

職場のメンバーとうまくやっていけるか、社内での人脈を構築できるかなどの不安を払

しょくし、職場に溶け込むためのスキルを身につけます。

人間関係においては、「・・・したいけど・・・したくない（できない）」という葛藤が

生まれやすいです。

この葛藤を乗り越え、職場のメンバーに溶け込める状態を目指します。また、研修の参加

者同士で葛藤をシェアすることで、自己開示力を高め、お互いの絆を深めます。

職場に溶け込むために

皆さんを職場に迎えるメンバーは、皆さんと仲良くしたいと思っています。

ただし、皆さんのことを知らないので声を掛けにくいと思っているかもしれません。つまり、皆さ

んへの情報不足が問題になっている可能性があります。

社内人脈は財産

社内での人脈ができると、

・知らないことを聞けるので、知識やスキルを早く身につけられる。

・わからないことを聞けるので、問題解決が早く進む。

・他部署の情報など、自分が知らない情報が入るようになる。

・（近い将来）自分の知識・スキルを頼られるようになり、社内での存在感が増す。

・（近い将来）存在感がある人には仕事が集まるので、成長の機会が増える。

という様々なメリットがあります。

その人脈は生涯の財産であり、よい評価は人づてにどんどん広がっていきます。そういった意味で、

配属先でのコミュニケーションや、他部署との人脈づくりは、社会人生活を大きく左右します。

職場に溶け込むためのルール①

• 自身の情報を職場のメンバーに伝える。

学生のときの友達づくりを思い出してください。共通の話題がある友達とは、すぐに仲良くなりま

す。社会人も同じです。出身が同じ、学生のときに熱中したことが同じ、同じ芸人が好きなど共通点

があれば、会話の糸口ができるため親しみやすくなります。

職場に溶け込むためのルール②

• 共通の話題を見つけ、話題を広げることで仲良くなれる。

上記の①～③を職場で実践できるようにします。

職場に溶け込むためのルール③

• 相手の話に好奇心を持って、相手の立場や気持ちになって聞く。

人は自分の話を聞いてもらえると嬉しくなります。それは、職場の皆さんも同じです。職場の皆さ

んは、皆さんのために情報を提供してくれますので、好奇心や成長したい気持ちをもって話に耳を傾

けることが大切です。
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30 自己開示のスキル①

自己開示の返報性とは

自己開示の返報性（へんほうせい）とは、自身の情報を相手に開示すると、相手が親近感を持ち、

相手も自己開示するという心理学のテクニックです。初対面の人には、どんどん自己開示をしてみて

ください。

自己開示できる情報は、下記のようなものがあります。深い自己開示をするほど、相手は

親近感を持つと言われています。自分がどのような自己開示ができるか、記入欄に整理し

てみましょう。

自己開示
の深さ

自己開示の
内容

自己開示の例 記入欄

家族・出身・
ペットのこと

• 27歳の姉がいます

• 静岡県出身です

• チワワを飼っています

趣味・興味・
特技のこと

• フットサルをやっています

• ドラマを見ています

• 5歳から水泳をしています

学生時代の経験

• 演劇をやっていました

• カフェでバイトをしていました

• ベトナムを旅しました

自分の性格・特徴

• 思い立ったらすぐ行動する性格です

• くよくよするタイプです

• 後輩の面倒見が良いです

困っていること・
悩みごと

• 仕事が覚えられずに悩んでいます

• 人間関係がうまくいっていません

• 上司に有給をとりたいと言いにくい

深い
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31 自己開示のスキル②

自己開示のスキルの演習

2人1組でペアを組んで、自己開示の演習をします。下記①～④の順に、演習を進めてくだ

さい。

① まずは、 2人1組のペアを作ってください。

② 次に、話し手・聴き手を決めてください。後ほど交替します。

③ 話し手が、自分の中にあるものをいくつか自己開示してください。

④ 聴き手は、どの自己開示によって、どれくらい距離が縮まったか、または逆に遠ざ

かったように感じたかをシェアしてください。

※ 時間まで、①～④を繰り返して、どのような状況で仲良くなるのかを検証してみてくだ

さい。

話し手 聴き手（話し手にフィードバックしてください）

自己開示内容 自己開示内容の感想 仲良くなる度合いの変化

例）チワワを飼っています
例）自分もトイプードルを飼ってお
り、犬の話がしたくなった

お互いの話題に が見つかると距離感が縮まると言われています。

つまり、仲良くなるためには、自己開示と共通点探しが大切です。
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32 自己開示のスキル③

自己開示のコミュニケーション

初対面の人と信頼関係を築くためには、下記ような自己開示がお勧めです。

自己開示のコミュニケーション

Step1）自己開示＋質問 例） 私は静岡県出身です。先輩はどちらですか？

Step2）相手の自己開示を聞く 例） 僕は、石川県だよ！

Step3）共通の話題の提供 例） そうですか、去年金沢に旅行に行ったんです。

2人1組でペアを組んで、自己開示のコミュニケーションの演習をします。下記①～④に基

づいて、演習を進めてください。

① まずは、 2人1組のペアを作ってください。

② 次に、話し手・聴き手を決めてください。後ほど交替します。

③ 話し手が、Step1から問いかけてください。

④ 聴き手は、Step2を答えるところから、お互いの共通点について話題を展開してくだ

さい。

進め方
自己開示の

コミュニケーション
メモ欄

Step1 自己開示＋質問

Step2 相手の自己開示を聞く

Step3

【共有点があった場合】

共通の話題の提供

【共通点がなかった場合】

Step1に戻り、他の自己開示

自己開示スキルを体験して、職場で（職場に配属されたときに）どのようなことを心がけ

たいと思いますか？

このワークを実施するメリット🔎

① 自己開示力が増すことで、相手との信頼関係が築きやすくなります（信頼関係の構築）

② 職場のメンバーの情報が収集でき、人脈も構築できます（情報収集力の向上・人脈形成）
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33 事後課題（職場メンバーへのインタビュー【配属時】）

職場に溶け込むことを目指して、職場のメンバーにインタビューしてもらいます。インタ

ビューを通して、職場理解を深めたり、職場のメンバーとの相互理解を深めるたりするこ

とを目的として実施します。

インタビューの目的

インタビュー実施の目的は下記の3点です。

職場メンバーへのインタビュー（配属時）の書き方

インタビューする人の選定

• 職場メンバー全員または、人数が多い場合は

重要なメンバー（上司・若手の先輩・仕事上

で関りが深い人など）に依頼し、5名程度イ

ンタビューしてください。

記入する場面

• インタビュー中に①～④をメモして、イン

タビュー終了後に、①～⑤を整理して記入

してください。

自分のインタビュー内容をメンバーに共有す

ることで、

・他部門の概要が理解できる

・質問の結果が共有できる

・それにより新たな気づきが誘発される

などのメリットがあります。

このワークを実施するメリット🔎

① インタビューを通して、職場で気軽にコミュニケーションできるようになります（信頼関係の構築）

② インタビューを通して、職場の人間関係や仕事内容を理解できるようになります（職場理解の促進）

③ インタビューを通じて、自分に期待されていることを理解できます（他者視点の獲得・自律性の向上）

上記の①～③を実践するために、職場メンバーへのインタビュー（配属時）のシートに、インタ
ビューごとに記入してもらいます。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

記入日

職場メンバーの皆さんに30分程度の時間を確保してもらい、インタビューをしてください。

①～④問いを投げかけ、答えてもらった内容をメモしてください。インタビューの感想を⑤に記入してください。

 ① 新入社員時代の体験
新入社員時代は、どのような仕事をして、成功体験・失敗体験をされましたか？

また、その当時の心境で覚えていることはありますか？

年 月 日

インタビューした人 関係 上司・先輩・関係部署

職場メンバーへのインタビュー(配属時)🔎

 ② 新入社員への助言 ご自身の新入社員時代の体験を活かして、私へのアドバイスはありますか？

③ この職場でパフォー

 マンスを上げるために

この職場では、どのような人がパフォーマンスを上げやすいか、そのためにどのような知

識・スキルを身につけることが必要なのか教えてください。

 ④ 私への期待
この職場に配属になった私にどのような期待がありますか？

また、1年後にどのようになってもらいたいかなど期待はありますか？

 ⑤ インタビューの感想 インタビューを終えて、感じことや気づいたことを記入してください。
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34 事後課題（職場メンバーへのインタビュー【配属後】）

配属後（3ヵ月後程度）、再度職場のメンバーにインタビューしてもらいます。インタ

ビューを通して、職場の全体感について理解を深めたり、他者から見た自分の理解を深め

たりすることを目的に実施します。

インタビューの目的

インタビュー実施の目的は下記の3点です。

職場メンバーへのインタビュー（配属後）の書き方

このワークを実施するメリット🔎

① インタビューを通して、職場の体験を振り返ったり、感謝を伝えたりする機会にできる（信頼関係の構

築）

② インタビューを通して、職場全体像を理解する機会になる（職場視点の獲得）

③ インタビューを通じて、自分の強み・改善点のフィードバックが受けられる（他者視点の獲得）

上記の①～③を実践するために、職場メンバーへのインタビュー（配属後）のシートに、インタ
ビューごとに記入してもらいます。

インタビューする人の選定

• 職場メンバー全員または、人数が多い場合は

重要なメンバー（上司・若手の先輩・仕事上

で関りが深い人など）に依頼し、5名程度イ

ンタビューしてください。

記入する場面

• インタビュー中に①～④をメモして、イン

タビュー終了後に、①～⑤を整理して記入

してください。

自分のインタビュー内容をメンバーに共有する

ことで、

・他部門の概要が理解できる

・質問の結果が共有できる

・それにより新たな気づきが誘発される

などのメリットがあります。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

記入日

 ④ 私の強み・改善点
私の強み・改善点は何でしょうか？

（インタビュー相手から言われたことを、箇条書きで記入してください）

 ⑤ インタビューの感想 インタビューを終えて、感じことや気づいたことを記入してください。

 ③ 組織の課題
所属する組織が、どのような課題を抱えているか教えてください。

それに対して、私が関与できることはありますか？

 ① 配属後の所感
配属後、約3ヵ月が経過しました。この3ヵ月間を振り返り、自分自身の率直な感想（大変

だったこと・感謝の言葉など）をインタビュー相手に伝えてください。

 ② 組織の全体像
所属する組織について、①お客様は誰か　②お客様にどのような価値を提供しているか　

③関連する部署とどのような連携を取っているか　などを教えてください。

日

職場メンバーの皆さんに30分程度の時間を確保してもらい、インタビューをしてください。まず、①を伝えます。

②～④の問いを投げかけ、答えてもらった内容をメモしてください。その後、インタビューの感想を⑤に記入してください。

インタビューした人 関係 上司・先輩・関係部署

年 月職場メンバーへのインタビュー(配属後)🔎

SA
M
PL
E



相手軸で仕事を考える

• 相手軸で仕事を考える体験

事後課題
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人はサービスを受けるときや、商品を購入するときに、事前に を持って、

購入すると言えるでしょう。

同様に上司や先輩が皆さんに仕事を依頼（お給料に対する働き）するときも、必ず期待値が発生

しています。

他者視点の獲得①36

仕事の成果は、仕事を依頼した人やお客様が決めます。学生時代は通知表や偏差値という

分かりやすい基準で評価されましたが、社会人になると相手の期待に応えることが高い評

価につながります。つまり、相手の視点で考えることが大切になります。その相手の視点

と獲得方法について学びます。

仕事の依頼が来たときに、他者視点を想定して、相手の期待どおりの仕事を納品できるス

キルを身につけます。ここでの他者は、上司・職場メンバー・お客様・取引先などの多岐

にわたる関係者を指します。

期待値の存在

あなたは、ハンバーガーショップに入りました。何を食べようかと考えて

いると「新作のハンバーガー」が目に留まり、そのハンバーガーを食べま

した。その時に、「これにしてよかった」「期待はずれだった」というよ

うな判断基準は、どのように決まるでしょうか？

個人演習 グループ共有

例）自分の好みのスパイシー風味だった など

仕事で期待値を超える必要性

上司・先輩やお客様・取引先からの指示・依頼を受けるときには、必ず期待値があります。仕事に

おいては、その期待値を超えた納品をすることが高い評価につながります。期待値を「超える」「期

待値どおり」「下回る」と、下記のような結果をもたらします。

期待値を
超える

期待値を超えたスピードある対応や質の高い仕事に
よって、依頼者は高く満足します。次回は皆さんによ
り難易度の高い仕事を依頼したくなるでしょう

期待値
どおり

期待どおりの仕事によって、依頼者は一定の満足度を
得ます。次回も皆さんに仕事を依頼したくなるでしょ
う

期待値を
下回る

期限の遅れや、質の低い仕事は、依頼者の不満を募ら
せてしまいます。依頼者は、次回は皆さんに仕事を依
頼しなくなる可能性があります

すごいね
嬉しいよ

ありがとう
助かった

でも、
本当は…
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37 他者視点の獲得②

他者視点の獲得の必要性

全ての仕事において、他者の視点や立場になって考えることが大切です。それぞれの立場において、

どのような他者視点が必要かをまとめました。

対象 どのような他者視点が必要か

新入/若手社員

上司や先輩の期待値を把握して、仕事の納品する

お客様のニーズや解決したいことを把握して、サービスや商品を提供する

職場の空気感を察知して、自らの行動を選択する

中堅社員

上司の立場も考慮して、職場メンバーに伝える

後輩や職場メンバーの個性を考えて、育成やチーム作りをする

他部門の意向も組んで、仕事の進め方を考える

マネジャー

全社方針・部門方針を考慮して、仕事の優先順位をつける

部下の気持ちや立場を考えて、部下に指示を出したり、育成sしたりするする

他部門・社外メンバーと連携して、難しい課題を解決する

経営者

環境や社会の変化をとらえて、戦略を策定する

ステークホルダー（利害関係者）の立場も考えて、意思決定する

社員のモチベーションや働きやすさを考えて、組織風土を整える

社会人として影響力を発揮している過程で、様々な視点を考慮する必要があります。まず

は、他者視点で考える練習をしていきましょう。また、他者視点の中には、自分の内面

（心の声）に耳を傾けることも大切です。後ほど自分の心の声に耳を傾けることの必要性

にも触れます。

【考慮する視点の拡大】
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38 期待値を超える仕事の進め方①

どのように期待値を把握するか？①

上司から、右記のような指示がありました。

皆さんだったらどのように上司の期待値を

把握しますか？

来週の部門会議で
このアンケート結果を

報告したい。
アンケートを

まとめてほしい

個人演習 グループ共有

例）仕事の納品レベルを上司に確認する など

どのように期待値を把握するか？②

実際に上記の依頼を上司から受けた場合、上司の期待値を把握し、期待値を超えるた

めに、どのような行動ができますか？下記の切り口で、できる限り多くの行動を抽出

してください。

個人演習 グループ共有

【上司に確認する前にできる行動】例）資料に目を通す

【上司に確認する内容】例）納期を確認する

【上司に確認した後でできる行動】例）中間報告をする

仕事を依頼されたときには期待値が発生することをお伝えしました。ここでは、職場で期

待値を超える仕事をどのように進めるのかを探求します。
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獲得の種類 説明 具体的な方法

質問して、期待値を把握する

【メリット】質問することで、相手も安

心し、信頼関係が増す

【デメリット】何度も確認すると、逆に

信頼関係を壊す

・タイミングよく上司に確認する

・この仕事をやったことがある先輩
などに確認する

・職場歴が長い、先輩に相談する

他者の立場になって、どのような期待値

を設定するか推測する

【メリット】自分だけで完結できる

【デメリット】期待値の推測ミスが発生

する可能性もある

・相手の立場で考えて推測する

・自分の経験から推測する

・過去の資料を見て推測する

39 期待値を超える仕事の進め方②

期待値把握の種類

期待値把握の方法は、主に下記の2つです。メリット・デメリットを考慮して、選択してください。

職場配属直後は、わからないことが多いので「確認」を多めに、慣れてきたら徐々に「推測」を多く

していきましょう。

期待値把握の方法

仕事の依頼者に直接確認する以外にも、期待値把握には下記のような方法があります。仕事の依頼

者には、5w2h※というフレームワークを使って、確認すると漏れが防げます。

獲得の方法 説明 具体的な方法

確認前に

できること

職場の空気を読む

仕事の事前インプット

・職場の忙しさを察知する

・上司・先輩の機嫌を察知する・性格を考慮する

・依頼事項の関連資料を読み込む

・依頼事項のアウトプットを想定する

・依頼事項の進め方を想定する

確認中に

できること

質問・確認する

「どう進めますか？」という

質問より、「このように進め

てよいですか？」という確認

ができるようにする

・(Why) 仕事の目的・経緯・背景などを確認する

・(What) 納品のOKレベルやNGなことを確認する

・(Who) 誰と協力すればよいかを確認する

・(When) 提出・報告の時期を確認する

・(How to) どのように進めればよいかを確認する

・(How much) 品質・納期・投入時間を確認する

・(Priority) 他の仕事との優先順位を確認する

確認後に

できること

中間報告をする

フィードバックを受ける

・途中で成果物の報告をする

・仕事の成果物に基づくフィードバックをもらう

例）良かった点・改善点など

その他 第三者に確認する

・依頼者以外の職場のメンバーに納品の期待値を確認する

・過去の資料を見て、納品の期待値を推測する

・同じような仕事をしている先輩や同期に相談する

※ 5w2hとは、情報を論理的に整理・分類・収集するフレームワークのことです。Who（だれが）、
When（いつ）、Where（どこで）、What（なにを）、Why（なぜ）、How to（どのように）、
How much（いくら）という情報を収集することで漏れが防げます。
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40 自分の内面の声を聴く①

自分の内面とのコミュニケーション

今回は、他者視点獲得の中に、「自分の内面」も加えました。少し違和感があるかもしれませんが、
「自分の内面」の声に蓋をしてしまい、他者の期待に応えることだけにフォーカスしてしまうと、本
当の自分を見失い、その結果、自分らしさや自主性を失うことに繋がる可能性があります。

自分の内面とのコミュニケーションはいたってシンプルです。仕事の依頼が来たときに、まずは自
分がどのような独り言を言っているかに自覚的になりましょう。自覚的になることで、選択できる行
動の幅が広がります。

やったことのない仕事の依頼、難しいと思える仕事の指示を受ける場面（例：会議の

司会・忘年会の企画など）を思い出してください。その時、あなたはどのような独り

言を言うと思いますか？

個人演習 グループ共有

例）完成形のイメージが湧かない など

ここでは、独り言を言っている自分に気づくことができればOKです。次のページで、その

独り言の取り扱いについて学びます。

仕事を依頼されたときに、素直な自分の内面の声を聴くことも大切です。ここでは、自分

の内面の声との向き合い方について学びを深めます。
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41 自分の内面の声を聴く②

自分の内面の声の受け止め方

上司や先輩から、仕事の指示や指摘を受けたとき、①感情的に表現する ②感情に蓋をする ③自

分の内面の声に耳を傾ける の3種類の行動があります。③の行動を選択することによって、自分の

内面も大切に、また、相手のことも考慮した行動ができます。

下記のStepに従って、自分の内面の声に耳を傾け、行動を選択するまでの流れについ

て演習を進めてください。

進め方 自分の内面の声の受け止め方 記入欄

Step1
自分の独り言に気づく

前のページの独り言を、記入欄に書いてください。

Step2
感情を言葉にしてみる

その感情を言葉にして、体で感じてみてください。

例）恐れを感じている

Step3
妄想を言葉にする

どのような最悪の出来事を妄想して、ネガティブな感

情を生み出しているのかを言葉にしてみましょう。

例）わからなくて、どうにも身動きとれない状況

Step4
自分が大切にしたいことを言葉にする

ネガティブな感情の奥にある、自分が大切にしたいこ

とを言葉にしてみましょう。

例）安心して働きたい

Step5
取り得る行動を考え、選択する

自分が取り得る行動を考えて、相手の立場・視点も考

慮にいれた行動を選択する。

例）しっかり納品したいので、仕事の進め方を理解してから
仕事に着手したい。

Step6
仕事の依頼者に素直な気持ちを伝える

Step5の選択を素直な気持ちで伝える。

例）このままだと不安があります。しっかり仕事を仕上げた
い気持ちがあるので、仕事の進め方の相談に乗ってください
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42 自分の内面の声を聴く③

仕事が引き受けられないとき

組織の一員として依頼された仕事を全うするのは当然ですが、仕事が引き受けられないこともある
でしょう。「はい、わかりました」とすべて依頼を受けることで、かえって責任を果たせなくなり、
それが進むと自分に負い目を感じてメンタルダウンする可能性もあります。

仕事を引き受けられないときは、まずは、下記のStepで依頼者と会話をしてみてください。

項目 解説

Step1 感謝

まずは、感謝の気持ちを伝えます。

例）「チャレンジングな仕事を任せていただき、ありがとうございま

す」

「期待していただけて嬉しいです。ありがとうございます」

Step2
自分の感情

(精神的な理由)

次に、自分の感情を伝えます。自分が感じたことを伝えるので、相手

に否定されることはなく、素直に受け入れてもらえます。

例）「実は、難易度が高くて、少し自信がありません」

「今引き受けると、精神的にパンクしそうです」

Step3

引き受けられない

理由

(物理的な理由)

次に、物理的に何が難しい・何が困っているかを伝えます。

例）「仕事のゴールイメージが湧かず、進め方が分かりません」

「他に優先度の高い仕事があり、今進めるのは難しいです」

Step4 代替案の提示

最後に、相手の立場・視点も考慮した代替案を提示します。

例）「皆さんもお忙しそうなので、Aさんにアドバイスもらいながら

進めてもよろしいでしょうか？」

「Bの仕事は後回しにしてもいいでしょうか？」

偽わりのない自分の感情も加えた表現は相手に理解されやすく、相手も受け入れやすいものです。

そして、誤解がなく、安心感を与えるので、信頼感も増します。
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43 定着化に向けて①

職場での実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、職場での実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共

有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

時には、失敗やほろ苦い思いをすることがあるかもしれませんが、参加者同士でサポートし合いな

がら進めていきましょう。

相手軸で仕事を考える体験のシェア

相手軸で仕事を考える体験のシェアとは、下記の体験を共有することです。

・依頼者の期待値を把握した体験・期待を把握できなかった時の体験

・仕事が引き受けられないときの体験

上記を体験したときに、「相手軸で仕事を考える体験のシェア」のワークシートへ記入して、本日

の参加メンバーで共有しましょう。

ワークシートの書き方🖊

• どのようなトライアルと体験をしたのかを具体的に記入してください。

• どのような成功体験・失敗体験をしたのかを具体的に記入してください。

• 体験を通して、次に活かしたいことを、参加メンバーにシェアする気持ちで記入してください。

体験をシェアされたメンバーの皆さんにお願いしたいこと📝

• シェアした勇気を称えましょう。そのためにも、シェアされたものにできる限りコメントしましょう。

• シェアされたものを読むことで、自分自身の疑似体験になります。参考にしてください。

• シェアに対してのコメントも、チームへの貢献になります。積極的にコメントしましょう。

仕事の期待値を実際に確認することや、期待を確認するプロセスでの成功体験・失敗体験

の共有を通じて、スキルアップを図りたいと思います。ここでは、1ヵ月間実施する事後

課題について説明します。

このワークを実施するメリット🔎

① 依頼者の視点で物事を考える癖が身につきます（他者視点の獲得・複雑な要素の処理能力の向上）

② お互いの体験をシェアすることで、協働や他人の視点の獲得ができます（情報発信/情報収集力の向

上・協働能力の向上・他者視点の獲得）
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44 定着化に向けて②

相手軸で仕事を考える体験ワークシートの書き方

記入する場面

(1) 依頼者の期待値を把握する

(2) 仕事が引き受けられないとき

上記いずれかの状況で行動した後、状況

別に①～③を記入

記入する回数

• 依頼者の期待値を把握する または、仕事

が引き受けられないとき を職場で体験し

たときに、記入してください。

• 最低でも1週間で2回以上は、みんなに

シェアしましょう。

自分の成功・失敗体験をみんなで共有する

ために記入するので、相手に伝える気持ち

で記入してください。

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

記入日

●依頼者の期待値を把握する

●仕事が引き受けられないとき

 ② 成功体験・失敗体験 うまくいったこと・いかなかったことを具体的に記入してください。

 ③ 次に活かしたいこと
成功体験・失敗体験を踏まえて、次に活かしたいことや、他のメンバーに伝えたいこ

とを記入してください。

 ① トライアルと体験
どのような依頼事項に対して、どのような新しい行動をしましたか？背景（いつ、

どこで、誰と、どのような場面で、どのように感じた など）を記入してください。

 ② 成功体験・失敗体験 うまくいったこと・いかなかったことを具体的に記入してください。

 ③ 次に活かしたいこと
成功体験・失敗体験を踏まえて、次に活かしたいことや、他のメンバーに伝えたいこ

とを記入してください。

相手軸で仕事を考える体験🔎 年 月 日

(1) 依頼者の期待値を把握する　(2) 仕事が引き受けられないとき　について具体的な方法についてお伝えしました。

職場で実践してみての成功体験・失敗体験を共有していきたいと思います。記入は、どちらか片方で構いません。

 ① トライアルと体験
どのような依頼事項に対して、どのような新しい行動をしましたか？背景（いつ、

どこで、誰と、どのような場面で、どのように感じた など）を記入してください。
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葛藤のトリセツ

• 葛藤ゾーンの体験

事後課題

心のトリセツ編
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葛藤のトリセツ①46

仕事を進めるうえで、葛藤は必ず起きるものです。ただ、自分が葛藤を抱えていることに

気づかなかったり、行動を逃避することを選択したりすることで、折角の成長機会を逃し

てしまうことがあるかもしれません。ここでは、上手に葛藤を乗り越えるスキルを身につ

けます。

葛藤が起きたときに、その状況を客観的に分析して、最適な行動が選択できるようにト

レーニングします。

また、参加者同士で葛藤をシェアすることで、励まし合ったり、アドバイスをしたりしな

がら、お互いの絆を深めます。

葛藤の例

• 質問や確認をしたいけど、先輩が忙しそうなので質問や確認をするかどうか迷う。

• 職場に馴染みたいけど、上司や先輩に嫌われたら困るので声をかけるか悩む。

• 有給休暇を取りたいけど、新入社員のくせにと言われそうで申請するか悩む。

• 本当はこの仕事に着手したいけど、時間がかかりそうだから他の仕事からしようか悩む。

葛藤とは

社会人生活をスタートすると、「〇〇したいけど、ついつい△△してしまう」という場面に遭遇し

ます。皆さんが、「〇〇するか（理想の状態）」と「△△するか（逃避の反応行動）」を悩むことが

葛藤です。

葛藤ゾーンとは

妄想
ダメ出しを

されたらイヤだ
どうせ寂しい

想いをするだけ

相手にされな
かったら嫌だ

どうせ職場で
必要とされていない

葛藤ゾーン

理想の行動

〇〇
したいけど

ついつい
△△しちゃう

逃避の反応行動

葛藤ゾーンとは、「〇〇するか（理想の状態）」と「△△するか（逃避の反応行動）」を悩んでい

る状態を指します。その時に、無自覚で逃避の反応行動を選択しないように、自分の葛藤を見える化

します。

なぜ、葛藤が起きるのか？

人は生存脳（爬虫類脳）を保有しているので、新しい挑戦や、未知な体験をするときに、

必ず「生き延びたい」 「危険を回避したい」という生存本能が働きます。これは自然な

ことですが、そこに気づくことで、違った行動も選択できるようになります。

葛藤は、創造脳（新哺乳類脳）が（…した方が良い）と思っていることに対して、生存脳

が（…したら危ない）と思うことのせめぎ合いだと考えてください。葛藤ゾーンに入った

ときに、創造脳でも行動が選択できるように訓練することで、生存脳だけで行動しない選

択ができるようになります。
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47 葛藤のトリセツ②

葛藤ゾーンを客観視すると

葛藤ゾーンを俯瞰してみましょう。

例えば、初対面の人に声をかけるときは、本当は(職場に馴染みたいので声掛けをしたい）けど、

（嫌われたらイヤだ）（相手にされなかったらイヤだ）という妄想が走り、葛藤ゾーンに入ります。

この葛藤で、声をかけることを控えると、安全ゾーンに入ったように見えますが、実際には職場に

馴染めなくなります。一方で、思い切って声をかけると、お互いの理解が深まり、職場に馴染める可

能性が高まります。

葛藤を乗り越えるルール①

• 葛藤を抱えたときに、危険ゾーンを選択した方が、理想の状況を実現できる。

感情のマネジメントは、リーダーにとって必須

『なぜ弱さを見せあえる組織が強いのか』ロバート キーガン ・リサ ラスコウ レイヒー

(著)、中土井僚 (監修)、池村千秋 (翻訳)という書籍の中に、

「ネクスト・ジャンプ（会社名）が、ものごとの失敗を分析したところ、最も多いのは、

感情のマネジメントがうまくいかないパターンだと分かった。感情のマネジメントができ

なければ意思決定の質が落ちると、同社のリーダーたちは考えている。」という一文があ

ります。

「葛藤」や「恐れ」は誰でも感じます。死なないように生きるための防衛本能です。そこ

から回避をせずに、悶々と葛藤を感じたり、恐れと感じている自分を見つめながら行動し

たりすることで、強靭な心が育ちます。すると、自分の意志で主体的に動けるようになり、

自分に自信があるリーダーシップが発揮できるようになります。
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48 葛藤のトリセツ③

葛藤の4類型

葛藤には、4つの類型があります。解説や妄想の例は下記のとおりです。

葛藤の類型 解説 妄想の例

やさぐれ系 「どうせ…」という自分に諦めを持っている人 どうせできない・どうせ失敗する

ないない系 「…がない」「…がない」とないものに目が行く人 仲間がいない・能力がない

気にしい系 「…すると嫌われちゃう」と人の目が気になる人 嫌われちゃう・こう思われてしまう

こわいこわい系 「…のリスクがある」と危険に目が行く人 こうなることが怖い・ああなると危ない

葛藤のトリセツ

① 自分が葛藤ゾーンに入ったことに気づく。そこで、一旦立ち止まる。

② 葛藤を言葉にして、どのような妄想にとりつかれているかを言葉にしてみる。

③ 葛藤を俯瞰して、行動を選択する（自覚的であれば、逃避の反応行動をとってもOK）。

妄想が現実化する仕組み

葛藤ゾーンに入ったときに、妄想が走ります。その時に、無自覚に安全ゾーンを選択しがちです。

葛藤の類型にあるような妄想にとりつかれて、声をかけるのを控えると、現実世界で妄想が現実化し

ます。

葛藤の類型 妄想 上司・先輩の心の声

やさぐれ系
自分はやっても
できない

どうせできない

どうせ失敗する

今年の新入社員は、コミュニ
ケーションが苦手だね！

ないない系
自分は愛されない

自分は能力がない
仲間がいない

能力がない

今年の新入社員は、近寄りが
たいね。放っておこう

気にしい系
そんなことしたら

嫌われちゃう

嫌われちゃう

こう思われちゃう

今年の新入社員は、何だか話
しかけにくいな～

こわいこわい系
失敗こわい

ダメだしこわい

こうなることが怖い

ああなると危ない

今年の新入社員は、馴染もう
とする気がないな

声を
かけるのを

控えると

妄想が

現実化します

葛藤を乗り越えるルール②

• 安全ゾーンを選択すると、妄想が現実化する可能性が高まる。
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49 葛藤を乗り越える演習①

ここでは、葛藤を客観視することで、危険ゾーンを選択できるようなトレーニングをして

いきます。

葛藤の乗り越え方

葛藤ゾーンに入ったときの対処方法は下記のとおりです。

葛藤ゾーンの乗り越え方

Step1）葛藤ゾーンに入ったことに気づく 例） 行動・発言しようか迷っているな

Step2）葛藤を言葉にしてみる 例） 本当は声掛けしたいけど、勇気がない

Step3）葛藤の妄想を言葉にする 例） 忙しいから断られるに決まっている

Step4）葛藤の類型を選ぶ 例） 自分は、やさぐれ系だな

Step5）自分の葛藤の類型をなじませる 例） そういえば、いつも同じことをやっているな

Step6）行動のメリット・デメリットを考える 例） 安全ゾーンを選ぶと、妄想が現実化する

Step7）本当にしたいことを選択する 例） 思い切って、声掛けしてみよう
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50 葛藤を乗り越える演習②

進め方 葛藤ゾーンの乗り越え方 記入欄

Step1
葛藤ゾーンに気づく

最近あった葛藤を、記入欄に書いてください。

Step2

葛藤を言葉にしてみる
その葛藤を、「本当は、・・・したいけど」

「・・・したくない・できないと感じている自

分がいた」という表現にして記入欄に書いてく

ださい。

本当は

したいけど

したくない・できないと感じている自分がいる

Step3
葛藤の妄想を言葉にする
葛藤について、どのような最悪の出来事を妄想

しているか言葉にしてみましょう。

Step4 葛藤の類型を選ぶ
葛藤の類型に○をつけてください。

（ やさぐれ系 ないない系 気にしい系 こわいこわい系 ）

Step5

自分の葛藤の類型をなじませる

そんな自分を否定することなく、そのまま認め

てください。感情が生まれたら、それも感じき

りましょう。

Step6

行動のメリット・デメリットを考える

安全ゾーンを選択するメリット・デメリット

危険ゾーンを選択するメリット・デメリット

を記入欄に書いてください。

【安全ゾーンを選択】

メリット：

デメリット：

【危険ゾーンを選択】

メリット：

デメリット：

Step7
本当にしたいことを選択する

Step7）までを俯瞰して、どのような行動を選択

すべきだったのか記入欄に書いてください。

実際に行動に移しても、生存脳（爬虫類脳）が妄想するようなことが起きないということ

を何度も体験できると、創造脳（新哺乳類脳）が鍛えられ、徐々に葛藤を乗り越えやすく

なります。

下の表に従って、個人演習をします。Step1から順に演習を進めてください。
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51 定着化に向けて①

職場での実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、職場での実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共
有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

時には、失敗やほろ苦い思いをすることがあるかもしれませんが、参加者同士でサポートし合いな

がら進めていきましょう。

葛藤ゾーンの体験のシェア

葛藤ゾーンの体験のシェアとは、前のページで学んだ葛藤ゾーンの体験を共有することです。

・葛藤ゾーンに入って、安全ゾーンを選択してしまったこと

・葛藤ゾーンに入って、危険ゾーンを選択して、うまくいったこと

・葛藤ゾーンに入って、危険ゾーンを選択して、うまくいかなかったこと

いずれも、良い体験です。上記を体験したときに、葛藤ゾーンのワークシートへ記入して、本日の

参加メンバーでシェアしましょう。

ワークシートの書き方🖊

• 葛藤が起きたときに、その葛藤に気づき、どのように行動したかを記入してください。

• できる限りたくさんのシートをシェアしましょう。葛藤を体験しただけ、成長につながります。

• 現実に起きたこと・感じたことを素直に言葉にしてみましょう。自己開示の練習にもなります。

体験をシェアされたメンバーの皆さんにお願いしたいこと📝

• シェアした勇気を称えましょう。そのためにも、シェアされたものにできる限りコメントしましょう。

• シェアされたものを読むことで、自分自身の疑似体験にもなります。参考にしてください。

• シェアに対してのコメントも、チームへの貢献になります。

葛藤を乗り越える練習をしたり、お互いの体験をシェアしたりすることで、創造脳が鍛え

られ、より難易度の高い葛藤を乗り越えられるようになります。ここでは、1ヵ月間実施

する事後課題について説明します。

このワークを実施するメリット🔎

① 葛藤に向き合う（安全ゾーン・危険ゾーンの両方の体験）ことで、葛藤を乗り越える力を鍛えること

ができます（主体的な行動の選択）

② 特に、お互いの失敗体験をシェアすることで、励まし合ったり、認め合うことで、失敗の凹みから回

復する時間を短縮できます（メンタルヘルスの推進・レジリエンスの向上）
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52 定着化に向けて②

葛藤ゾーンの体験のシェアの書き方

記入する場面

• 葛藤を感じたとき、一旦立ち止まって

①～④を記入、行動後⑤⑥を記入

• 葛藤を感じて行動した後に、①～⑥を

記入

記入する回数

• 葛藤を感じた分だけ記入してください。

• 最低でも1週間で2回以上は、みんなに

シェアしましょう。

自分の体験をみんなで共有するために記入す

るので、相手に伝える気持ちで記入してくだ

さい。また、みんなへの質問やアドバイスが

欲しいことがあれば記入してください。

葛藤を感じたときに③④を言葉にしてみるこ

とで選択する行動が変わるかもしれません。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。

記入日

やさぐれ系 ないない系 気にしい系 こわいこわい系

安全ゾーンを選択 危険ゾーンを選択して成功 危険ゾーンを選択して失敗

ⅰ）体験できたこと（事実）

ⅱ）体験を通じて感じたこと

自分の感想 皆に質問・アドバイスが欲しい その他（　　　　　　　　　　　　　　　）

葛藤ゾーンの体験🔎
年 月 日

葛藤ゾーンに気づいたら、一旦②③④を考えて、行動を保留してください。

その後、どのような行動を選択して、どのような体験をしたのかをシェアしてください。

 ① 葛藤ゾーンの出来事
どのような場面で葛藤ゾーンに入りましたか？背景（いつ、どこで、

誰と、どのような場面で、どのように感じたなど）を記入してください。

 ② 葛藤ゾーンを言葉にしてみる
葛藤ゾーンを言葉にしてみてください

（△△△部分を変更してください）。

本当は、△△△したいけど

△△△できない自分がいる

 ③ 妄想を言葉にしてみる
△△△したくない・できない自分は、どのような最悪の出来事を

妄想しているのか言葉にしてみてください。

 ④ 自分の葛藤の類型
葛藤の類型に✓をつけて、それから、そんな自分を否定することなく、

そのまま認めてください。感情が生まれたら、それも感じきりましょう。

 ⑤ 選択した行動と結果 選択した行動に✓をつけて、⑥の体験をシェアをしてください。

 ⑥ 葛藤ゾーンの体験のシェア
上記の行動を選択して、ⅰ）体験できたこと（事実）

ⅱ）その体験を通じて感じたこと（自分の解釈）をシェアしてください。
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自分の解釈・推論に気づく

• お悩み相談

事後課題

思考強化編
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自分の解釈・推論に気づく①54

人は、現実を独自のフィルターを通して見ていると言われています。これを心理学の用語

で「認知バイアス」と言います。自分の「認知バイアス」に気づくことで、悩みが軽くな

る方法を学んでいきます。

悩んだときに、自分の認知バイアスに気づくことで、悩みの負の連鎖から立ち直るスキル

を身につけます。特に、今回は他者の力を貸して、自分の認知バイアスに気づく練習をし

ます。

自分のネガティブ思考に気づく

人はネガティブ思考としがち!?

人は1日に6～7万回思考するそうです。そのうちのネガティブ思考の割合は80％だと言わ

れています。つまり、1日に5万回ネガティブ思考をしているのです。しかも、95％は前

日・それより前に考えていたネガティブ思考を繰り返しているそうです。 このネガティ

ブ思考の繰り返しが癖の集積になります。

【個人演習】

あなたが最近悩んでいる・困っていることはなんですか？共通の話ができ

た方が良いので、仕事・職場の人間関係に関することなどがおすすめです。

グループでの共有は、できるだけ言いたくないことを開示できると研修効

果が高いです。

【グループ共有】

発表者は、書いたことに背景など補足して発表してください。それ以外の

メンバーは、ただただうなずきながら、親身になって聴いてください。

個
人
演
習

例）先輩のAさんとの人間関係がぎこちない。最近、ほとんど会話していない など

グ
ル
ー
プ
共
有

例）Aさん：職場の先輩との人間関係に悩んでいる など

本日の研修ルール

• 自分に素直になって、できる限りの自己開示をしてみてください。

• お互いに親身になって、話を聴くことを心がけましょう。

• 自己開示した内容は、お互いに研修内だけの秘密にしておいてください。
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55 自分の解釈・推論に気づく②

認知バイアスとは

認知バイアスとは、現実世界を理解するうえで、解釈や推察が入ってしまうことです。生活習慣な

どによって生まれた固定観念・前提、不安・心配などから起きると言われています。

人は、一般的に下記のように解釈・推論を入れて行動を選択していると言われています。

事実から解釈・推論を入れて行動を選択する流れの例

自分のせいにする場合 他人のせいにする場合

① 事実を観察する 先輩に質問したけど、今は忙しいからという理由で回答してもらえなかった

② 事実に解釈を加える 回答してもらえなかったのは、先輩が私を嫌いだからである

③ 解釈から推察する
自分が無能だから、

先輩に嫌われた
先輩が無能だから、
後輩を放置している

④ 推察から結論を出す
自分はもっともっと力を

つけなればやっていけない
この会社には頼れる人はいない

⑤ 確信に基づき行動を
選択する

なんだかんだ言って、結局自分ひとりで何とかするしかない

認知バイアスが引き起こす危険性

上記の推論や偏った解釈が、自分たちを苦しめたり、順調な成長を阻害したりすることがあります。

下記のようなケースがあり得ますので、それを回避するために自分の推論や解釈に気づける練習をし

ます。

職場で孤立してしまったAさん

【事実】高度な専門性が求められる職場に配属になったAさん。配属先は40歳以上のベテランのメンバー

で構成されていますが、久しぶりの新入社員配属で戸惑っています。

【Aさんの推論・解釈】専門用語が分からず、会議では何を話しているのか意味がわからない。先輩たち

は忙しそうで話しかけずらい。自分の能力がないので、自分が仲間外れになっていると思い始めました。

【Aさんがとった行動】積極的に周囲とコミュニケーションが取りにくくなり、一人で勉強する時間が増

えていきました。

【結果】職場のメンバーから、Aさんは仲良くなる気がないと思われて、余計に孤立してしまいました。

OJTトレーナーとの人間関係が壊れてしまったBさん

【事実】社員が3名の店舗に配属になったBさん。職場は、店長と、OJTトレーナーのC先輩（3年目社

員）で構成されています。

【Bさんの推論・解釈】やる気にあふれ、何でも自分の力でやりたいBさんですが、C先輩はきめ細かく指

導するタイプです。Bさんは、C先輩が自分にダメ出しばかりするように映りました。

【Bさんがとった行動】 Bさんは、C先輩の指導に対して、明らかに嫌な態度をとるようになり、時には

言われたこととは違う行動を取るようになりました。

【結果】C先輩は、Bさんの指導を諦め放置するようになりました。Bさんは、C先輩との人間関係に悩む

と同時に、困ったときに相談できる人がいなくなり、悶々とした日々を送っています。
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56 自分の解釈・推論に気づく③

事実と解釈・推論の違い

現実を捉える際には、身の回りで起きる「事実」と、自分の中にある「解釈」「推論」を分けて考

えることが大切です。

下記の事例を、「事実」「解釈」「推論」に分けてください。

事例 事実 解釈 推論

例）今日は、みんな暑い

と感じているだろう

例）今日の最高気温は35度

である
例）私は、暑いと感じた

例）みんなも、暑いと感じて

いるだろう

上司の発言が威圧的に感

じた

毎朝話かけてきてくれて

いた先輩が、先週仕事を

断ってから、あまり話か

けてくれなくなり、疎遠

に感じている

事実・解釈・推論の違い

事実
目で見て、耳で聞いて情報把握している、相手が表出している客観的な行動です。事実だけ抽出

すると感情は動きません。

解釈
事実に対して、自分なりに理解することです。解釈は主観なので、人によって解釈は異なります。

解釈を加えることで感情が動きます。

推論
事実をもとにして、自分なりの見当をつけることです。解釈と異なるのは、推論は相手に確認で

きることです。推論も主観なので、人によって推論は異なり、推論により感情が動きます。

解釈・推論の種類

解釈・推論は、自分で気づけるものと、気づけないものに分類されます。今回のワークでは、自分

で気づけない領域について、他者の力を借りながら自分の解釈・推論に気づく練習をします。

意識的に選択できる行動 無自覚な行動

自
分
で
気
づ
け
る

解
釈
・
推
論

自
分
で
気
づ
け
な
い

解
釈
・
推
論

反応行動を保留し、

意識化して行動を選択できる

反応・葛藤のワークで習慣化

自分の意志で、自分の行動を

コントロールできている状態

自分で気づけない固定観念や

前提に気づき行動を選択できる

解釈/推察のワークで習慣化

この領域を増やしていきたい
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57 自分の解釈・推論に気づく④

解釈/推察ワーク（悩んでいること・困っていること）

あなたが最近悩んでいる・困っていることについて、事実と解釈/推察を分けるワーク

をやりたいと思います。まずは、あなたが最近悩んでいる・困っていることについて

5Wを切り口に具体的に記入してください（全部埋めなくても結構です）。

悩んでいる

困っていること

の全体像

例）資料や本を読んでおいてと言われて、毎日が放置状態である

(Where) 

どこで起きたのか

例）毎日の職場で起きている など

(Who) 

誰との関係で

起きたのか

例）先輩が忙しすぎて、私とコミュニケーションする時間がない など

(When) 

いつ起きたのか

例）かれこれ、そんな状態が2ヵ月継続している など

(What) 

悩んでいること

困っていること

例）成長感がない。一人ぼっちで寂しい など

(Why) 

なぜ

悩んでいるのか

例）他の部署の新入社員は、徐々に自分で仕事を進めており、自分としては焦っている など

SA
M
PL
E



©Growthen Partner Inc. All rights reserved. 58

自分の解釈・推論に気づく⑤58

お悩み相談ワークの全体像

悩みごとや困りごとをグループメンバーで共有することで、下記のようなことが解消されます。そ

れを体験してもらうワークを実施します。

悩みや困りごとをみんなに相談することで

• 聴いてもらって、安心したり、すっきりしたり、感情面が整います。

• 自分の解釈に気づき、感情を動かしていた思考の癖に気づき、思考面がクリアになります。

• 相手に確認してみるという行動に気づき、確認をすることで、推論ではない事実が見えてきます。

お悩み相談の進め方

下記の4つのStepで進めていきます。話をする人以外は、相手の話をじっくり聴くことに集中して

ください。
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自分の解釈・推論に気づく⑥59

ワークでの話し方・聴き方

お悩み相談での話し方・聴き方について、良い例・悪い例を用いて解説します。悪い例の①～⑤の

番号は良い例・改善例の番号と対応しています。

ワークでの話し方・質問への回答方法（相談者）

できる限り自分が感じていることを素直に表現してください。言い訳・理由の説明は最小限にしましょう。

悪い例

① 真面目に話すことが恥ずかしいので、笑いを取りに行く。

② 話すことがなくなったので、即座に質問へと移る。

③ 時間をオーバーしても、話をする。

④ 1つの質問に長く答える。

⑤ 質問に質問してしまう（例：発表者が、ところで皆はどうやってるの？と質問する）。

良い例
改善例

① 自分の内側の開示の練習として、思っている本音を話してみる。

② 自分に起きていることを、できる限り詳細に言葉にする。

③ 限られた時間で、自分が話したいことを話しきる。

④ いろいろな質問が気づきにつながるので、1つの質問に対する回答は1分以内を目安にする。

⑤ 発表者は、質問に答えることに集中する。

ワークでの聴き方（メンバー）

発表者の話をそのまま受け取ってください。発表者の体験を共有したり、感情に共感するだけで良いです。

悪い例

① 発表者の話を評価・判断して聞く（例：頭の中でそれは発表者が悪いと判断する）。

② 発表者の話に同情・同調して聞く（例：そうそうわかる～それはひどいね～などの発言を

する）。

③ 話を聴く時間に話始める（例：そんな時、自分はこうしたよ～などの発言をする）。

良い例
改善例

① 発表者の話を評価・判断せずに、発表者の気持ちに寄り添う。体験を一緒に感じる。

② 発表者の話に対して、自分は第三者の立場で受け取る。あまり感情移入しない。

③ 発表者が話をしている時は、100％聴くことに徹する。

質問の方法（メンバー）

発表者が自分の内面を深掘りできる質問を心がけてください。発表者のために質問するイメージです。

悪い例

① 自分の聞きたいことを質問する（例：自分も同じ悩みを持っているけど、どうしたらよい

と思っているの？）。

② 発表者にアドバイスする（例：この場合は、自分はこう切り抜けたよ！）。

③ 質問しながら自分の意見を述べる（例：一般的にはこんな方法があるけど、それを選択し

てみたら？）。

良い例
① 相手が、自分に深掘りできる質問をする（下記参照）。

②③ 自分の意見やアドバイスをせずに、相手のために質問する。

【背景を深掘りする質問例】

① 誰が、そのような行動をとるのですか？ ② 誰からそれを聞いたのですか？

③ どのような状況で、そう感じるのですか？ ④ そうさせている原因は何ですか？

⑤ いつ、その状況が起こるのですか？ ⑥ いつから、そう感じているのですか？

【原因を深掘りする質問例】

① なぜ、そう感じるのですか？ ② 問題の原因は、何だと思いますか？

③ そう行動する目的は何ですか？ ④ 何を排除したら、その問題は解決しますか？

⑤ 強くそう感じるのはいつですか？ ⑥ 一番解決が難しいのは、何だと思いますか？
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自分の解釈・推論に気づく⑦60

相談者のメモ欄

メンバー
からの質問

【質問されたこと】 【回答したこと】

メンバー
からの

アドバイス

【メンバーから解釈だとアドバイスを受けたこと】

【メンバーから推察だとアドバイスを受けたこと】

相談者の
コメント

【自分がコメントした内容】
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自分の解釈・推論に気づく⑧61

メンバー（聴き手）のメモ欄

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント
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自分の解釈・推論に気づく⑨62

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント

メンバー（聴き手）のメモ欄

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント

相談者の氏名

相談者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

相談者の
コメント
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自分の解釈・推論に気づく⑩63

悩みごと・困りごとの解消パターン

困りごと・悩み事の解消には、下記のようなパターンが考えられます。自分がどのパターンで困り

ごと・悩み事を解消したのか、振り返ってみてください。

なぜ、人に悩み事を打ちあけるとすっきりするのか（カタルシス効果）

カタルシス効果とは、ギリシャ語で「浄化」を意味します。私たちの心の中にある、不安、

悩み、怒り、悲しさ、孤独感などを解放して「浄化」することで、気持ちを軽くする現象

をさします。

オーストリアの精神科医であるヨーゼフ・ブロイアー（Josef Breuer）がヒステリーの治

療の際に、鬱積した感情の表現を促すことによって症状が改善することを発見しました。

その後、シグムント・フロイト（Sigmund Freud）の精神分析療法として活用されるよ

うになりました。

不安・怒りや悲しみなど、ネガティブな感情を自分の心の中で抑え込むと、かえって強い

ストレスを感じるようになります。反対に、友人や家族に話をすると気分がラクになり、

立ち直りが早くなるのです。

カタルシス効果を得る方法として、①怒りやイライラした気持ちを表現すること ②モヤ

モヤした気持ちを話をすること ③泣くこと が良いと言われています。

怒りを感じたり、モヤモヤしたりした出来事を同期の皆さんでお互いに話をすることで、

自分の気持ちを健全に保つことができます。

パターン１ 具体的な解決策が見つかって、困りごと・悩みごとが解消した。

パターン２
困りごと・悩みごとは変わっていないが、聴いてもらって、気持ちが
すっきりした。

パターン３ 自分の解釈に気づき、他の人の解釈を聴けて、少し気持ちが変わった。

パターン４ 自分の推論に気づき、後で対象者に確認してみようと思った。

パターン５
悩みや困りごとが、自分固有の解釈や推論から発生していることに客
観的に気づけた。
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64 定着化に向けて①

職場での実践をシェアしましょう

今回学んだことは、頭で理解することより、職場での実践が大切です。

現場実践の位置づけは、本日学んだことの体験・習慣化にあります。また、参加者同士で体験の共

有をすることで、体験の幅や気づきを広げながら進めていきます。

お互いに助け合う気持ちを大切に、相談に乗ってもらったり、相談に乗ったりしましょう。

相手に相談して、自分の解釈・推察に気づくプロセスを体験することで、解釈・推察に気

づくスキルアップを図りたいと思います。ここでは、1ヵ月間実施する事後課題について

説明します。

お悩み相談のシェア

お悩み相談のシェアとは、グループで行ったお悩み相談のワークを、再度各グループで実践するこ

とです。

ワークシートの書き方🖊

• オンラインミーティングで相談に乗ってもらいながら、記入してください。

• オンラインミーティングが終了したら、ワークシートを提出してください。

このワークを実施するメリット🔎

① 自分の解釈や推察に気づくことができ、悩みを解消する力が身につけられます（バイアス認識力の向

上・レジリエンスの向上）。

② お互いの体験をシェアすることで、協働や他人の視点の獲得ができます（情報発信/情報収集力の向

上・協働能力の向上・他者視点の獲得）

お悩み相談の進め方

① 毎週1回（金曜日の夕方など）、各グループで1時間のオンラインミーティングを実施します。

② 1名が相談者になって、他のメンバーが相談に乗ります（一人30分、1時間で2名相談に乗ってもらう

目安で進めてください）。

③ 相談者は、ワークシートに記入しながら進めてください。SA
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65 定着化に向けて②

お悩み相談シートの書き方

記入する場面

(1) お悩み相談のワーク中

(2) お悩み相談のワーク終了後

ワーク中はアドバイスを受けることや、内省

することを優先するために (2) をお勧めます。

①～⑦を記入してください。

記入する回数

• 相談者はお悩み相談のワークの実施1回につ

き1枚、ワークシートを記入してください。

ワークシートの提出方法

• ファイル名に、自分の氏名・提出日を入力してください。

• 担当者から指示された内容に従って、提出をしてください。

シェアの留意点

ワークは、皆さんの内面も取り扱うので、以下の点に留意してください。

① 皆さんでシェアした内容は、他言しないようにしましょう。

② あくまでも自己内省のツールなので、第三者を批判するようなことや、他責化する内容は取り扱

わないようにしましょう。

③ コンプライアンス違反と思われる内容（サービス残業やパワハラなど）は、個別に人事へ相談し

てください。

④ 過度に会社・部門・人物を批判的に書くようなことは避けましょう。

別途、何かあれば気軽に教育担当者に相談してください。

記入日

自分の解釈に気づき、他の人の解釈を聴けて、少し気持ちが変わった。

自分の推論に気づき、後で対象者に確認してみようと思った。

悩みや困りごとが、自分固有の解釈や推論から発生していることに客観的に気づけた。

 ⑦ ワークを終えての感想 お悩み相談を終えて、感じたことや気づいたことを記入してください。

 ⑤ その他アドバイス その他、メンバーから受けたアドバイスを記入してください。

・

・

・

記入が大変なので、省略します。質疑応答に集中してください。

 ③ 自分の解釈 メンバーから解釈だとアドバイスを受けたことを記入してください。

困りごと・悩みごとは変わっていないが、聴いてもらって、気持ちがすっきりした。

 ④ 自分の推察 メンバーから推察だとアドバイスを受けたことを記入してください。

・

・

・

 ⑥ 悩みごと・

　  困りごとの解消
悩みごと・困りごとの解消パターンにチェックを入れてください。複数回答OKです。

具体的な解決策が見つかって、困りごと・悩みごとが解消した。

・

・

・

日

グループメンバーの皆さんに30分程度の時間を確保してもらい、お悩み相談に乗ってもらいます。

オンラインミーティングでは、画面共有しながら、こちらのワークシートを記入して進めてください。

 ① 悩みごと・困りごと
グループメンバーに相談したい悩みごと・困りごとを記入してください。

ただし、書きたくない・知られたくない内容であれば、書かなくても結構です。

お悩み相談🔎
年 月

 ② メンバーからの質問

再度、アドバイスの整理のために活用してくださ

い。本当に必要なアドバイスは、後からじっくり

心に届くことがあります。

アドバイスをしてくれた仲間への感謝の意味も

込めて記入してください。
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フィードバックの受け方

• なし

事後課題

学ぶ力編
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67 アドバイスの受け方①

「良薬は口に苦し」といいます。職場では皆さんの成長を期待して、厳しいアドバイスが

飛ぶこともあるかもしれません。ここでは、アドバイスの受け方を学びます。実際にグ

ループメンバーでアドバイスし合い、アドバイスを受ける体験をします。

手厳しいアドバイスを受けたときにも、しっかり耳を傾け、一方で冷静に取捨選択ができ

るスキルを身につけます。

なぜ、良薬は口に苦いのか？

「良薬は口に苦し」とは、よい薬は苦くて飲みにくいが、病気の治療には優れた効き目がある。転
じて、過ちを指摘し、いさめてくれる言葉は、素直に聞き入れにくいが、本人のためになることのた
とえです。

では、なぜ適切なアドバイスでも、苦い想いをするのでしょうか。

人は、自分の認識の枠を超えたアドバ
イスをもらうと、反応的に危険だと察知
して、防御態勢に入ります。

これは、生存脳の仕業です。それに気
づかないでいると、折角のアドバイスに、
右記のような批判・見下し・防御・逃避
という反応で返してしまうことがありま
す。

こういった姿勢では、職場の上司や先
輩から適切なアドバイスがもらえなくな
るので、その反応に気づけるようにして
おきましょう。

認識の枠

手痛い
アドバイス

批判
（Criticism）

防御
（Defensiveness）

見下し
（Contempt）

逃避
（Stonewalling）

反応の種類 具体的な反応・心の声

批判（Criticism）
（反応）怒り・イライラ・いきり立つ
（心の声）逆に…（攻撃する）相手を論破する方法を探る

見下し（Contempt）
（反応）相手を見下し・自分が有利な選択をする
（心の声）どうせ、…・知らないくせに・実態は違う・事実は違う

防御（Defensiveness）
（反応）言い訳をする・身構える・話をきかない
（心の声）いや、それは違う・自分は違う・自分は特別・理由がある

逃避（Stonewalling）
（反応）分からなくなる・無言・無反応・感情を抑える
（心の声）言っていることがわからない・混乱している・じっと我慢
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アドバイスの受け方②68

アドバイスの受け方

効果的にアドバイスを受けるためには、耳が痛くても「聞き切る」、アドバイスをしてくれた方に

「感謝する」、一方でアドバイス内容を受け取るかは自分が「選択する」という流れで受けましょう。

アドバイスを受けることが上手な人は、上司も先輩も気持ちよく指導ができるので、成長に向けて

適切な支援を受けることができます。

アドバイスの受け方のスキル

下記の点に留意して、アドバイスを受けましょう。

アドバイスを

受ける際のスキル
具体的な反応・心の声

聞き切るスキル

・相手の目を見て、話を聞く。

・相手の話をメモを取りながら聞く。

・反応に気づいたら、そのまま保留する。

・理解したことを、相手に伝える。

感謝するスキル
・「ありがとうございます」と感謝を述べる。

・「何かあったら、アドバイスをお願いします」とお願いする。

選択するスキル

（アドバイスが終わってから）

・アドバイスを受け入れるメリット・デメリットを考えてから、受け入

れるかどうかを決める。

・アドバイスに対して、疑問が湧いたら質問する。

・（慣れるまではないと思いますが）アドバイスを受け入れない場合は、

その理由も含めて相手に伝えると誤解が生じにくいです。
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69 アドバイスの受け方の演習①

アドバイスの受け方ワーク

対象者に対して、⓪事前準備（1分）①良いところのアドバイス（3分）②改善点のア

ドバイス（2分）③それを聞いた感想（2分）でお互いにアドバイスしあってください

（一人あたり8分になります）。

氏名 良いところのアドバイス 改善点のアドバイス

例）

鈴木さん

例）チームメンバーに配慮してくれる

例）いつも笑顔で話を受け止めてくれる

例）話が長いと感じるときがある

例）もっと自分の意見を発言して欲しい
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70 アドバイスの受け方の演習②

アドバイスの着眼点

下記のような着眼点で、アドバイスをしてください。

項目 着眼点

ビジネスマナー

・挨拶ができている。はっきり返事ができているか。

・好感がもてる表情で話をしているか。相手の目を見て話をできるか。

・清潔感・調和・機能性がある服装・身だしなみができているか。

・正しく・分かりやすく・丁寧な（適切な）言葉づかいをしているか。

・尊敬語・謙譲語・丁寧語を使い分けて話すことができているか。

コミュニ

ケーション

・価値観が違う人でも、好き嫌いなく、関わろうとしているか。

・相手の目を見て話をしているか。

・相手の話にうなずいたり、笑顔で受け止めたりしているか。

・相手の話にしっかり耳を傾けているか。

・わからないことは、質問しているか。

チームワーク

・グループワークなどに、積極的に参加しているか。

・グループワークなどでの役割をしっかり担っているか。

・グループワークを進めるうえで、有効な意見を出しているか。

・他の人が意見を言えるように、気配りをしているか。

・気持ちよくチーム運営ができるように、自分から話しかけているか。

自主性・意欲

・自分の意見をしっかり述べているか。自分らしさを発揮しているか。

・チームの役に立とうとしているか（目立たない配慮なども含む）。

・成長しようという意欲を感じるか。

・自分で積極的に行動したり、発言しようとしたりしているか。

・時には厳しく、他のメンバーを注意したり、意見したりしているか。

コンプライアンス

・嫌がらせ・いじめなどハラスメントをしていないか。

・規程や法令に即した行動をしているか。

・ビジネスモラルの観点で倫理的な行動をしているか。

・Instagram・TwitterなどのSNSで不適切な情報を投稿していないか。

・Lineなどコミュニケーションツールで、人の悪口などを書いていないか。

相手へ改善点などは言いにくいものです。ここでは、あえて改善点を指摘することで、お

互いに成長できると信じて、しっかりアドバイスしましょう。自分のため、相手のためで

もあります。
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71 アドバイスの受け方の演習③

アドバイスを受けて

アドバイスを受けて、①自分では気づいていなかった新しい自分の気づき（ポジティ

ブなこともネガティブなことも）②アドバイスを受けて、自分で選択して行動を変え

てみたいことを記入してください。個人演習後に、グループでお互いの気づき・宣言

を共有しましょう。

氏名 新しい自分の気づき 行動を変えてみたいこと

例）

鈴木さん

例）自分には皆を和ませる力がある

例）知らぬ間に相手を傷つけていることがある

例）自分の主張より、話を聞く時間を増やしたい

例）相手がどう感じるか考えてから発言する

自分
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1年間の振り返り

• なし

事後課題

振り返り編
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73 1年間の振り返り①

新入社員・若手社員の皆さんはこの1年で貴重な体験を重ね、能力的な成長・心の成長を

果たしたことと思います。ここで1年間の振り返りをおこない、お互いの労をねぎらいた

いと思います。

1年間の振り返りの目的

1年間で大きく成長できたと思います。その成長の軌跡を振り返り、自分のため、同期に向けて、
職場の皆さんに向けて、来年の新入社員に向けて、発表会を実施したいと思います。

対象者 メリット

自分のため

・自分の成長を振り返ることで、成長実感・自己賞賛を感じる。

・自分の成長を発表して、周囲から賞賛をもらい自己肯定感を高める。

・自分の成長の軌跡を振り返ることで、次への成長の弾みにする。

同期に向けて
・お互いの苦労などを共有することで、お互いにねぎらいあう。

・お互いの成長を褒めたたえることで、より一層深い絆を作る。

職場の皆さんに
向けて

・自分の成長を伝えることで、支援や助言の感謝を伝える。

・職場の改善点を伝えることで、よりよい職場づくりに寄与する。

来年の新入社員に
向けて

・来年の新入社員に向けて、1年後の成長イメージを伝える。

・来年の新入社員に向けて、自律的な成長のコツを伝える。

発表内容

下記の内容から選択して発表内容を決めてください。

（教育担当者の指示に従ってください）

【自分の成果】

・1年間で創出した成果

・作成した業務マニュアル

・習得した知識・スキル

【同期に向けて】

・成長できた体験談

・苦悩を乗り越えた体験談

・サポートが助かった体験談

【自分の成長に関すること】

・1年間の成長の振り返り

・1年間で獲得したスキル

・1年間で鍛えたマインド

【職場の皆さんに向けて】

・成長できた体験談

・感謝の気持ち

・職場で改善したいこと

【来年の新入社員に向けて】

・入社時と今との心境の変化

・成長のための心構え

・自社の良い点のアピール
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74 1年間の振り返り②

1年間の振り返り①

1年間の成果やプロセスを振り返りましょう。具体的な事実（5W1H）とそこからの気

づきを言語化してまとめましょう。具体的な項目については教育担当者・人事担当者

の方に確認してください。

項目①

（ ）

項目②

（ ）

項目③

（ ）

その他

（自由に記入して

ください）
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1年間の振り返り③75

振り返りワークの進め方

下記の4つのStepで進めていきます。話をする人以外は、相手の話をじっくり聴くことに集中して

ください。時間は目安ですので、実際の指示に従って進めてください。次のページ以降のシートは、

メモをする際に活用してください。
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1年間の振り返り④76

ワークでの話し方・聴き方

振り返りワークでの話し方・聴き方について、良い例・悪い例を用いて解説します。悪い例の①～

⑤の番号は良い例・改善例の番号と対応しています。

ワークでの話し方・質問への回答方法（発表者）

できる限り自分が感じていることを素直に表現してください。言い訳・理由の説明は最小限にしましょう。

悪い例

① 真面目に話すことが恥ずかしいので、笑いを取りに行く。

② 話すことがなくなったので、即座に質問へと移る。

③ 時間をオーバーしても、話をする。

④ 1つの質問に長く答える。

⑤ 質問に質問してしまう（例：発表者が、ところで皆はどうやってるの？と質問する）。

良い例
改善例

① 自分の内側の開示の練習として、思っている本音を話してみる。

② 自分に起きていることを、できる限り詳細に言葉にする。

③ 限られた時間で、自分が話したいことを話しきる。

④ いろいろな質問が気づきにつながるので、1つの質問に対する回答は1分以内を目安にする。

⑤ 発表者は、質問に答えることに集中する。

ワークでの聴き方（メンバー）

発表者の話をそのまま受け取ってください。発表者の体験を共有したり、感情に共感するだけで良いです。

悪い例

① 発表者の話を評価・判断して聞く（例：頭の中でそれは発表者が悪いと判断する）。

② 発表者の話に同情・同調して聞く（例：そうそうわかる～それはひどいね～などの発言を

する）。

③ 話を聴く時間に話始める（例：そんな時、自分はこうしたよ～などの発言をする）。

良い例
改善例

① 発表者の話を評価・判断せずに、発表者の気持ちに寄り添う。体験を一緒に感じる。

② 発表者の話に対して、自分は第三者の立場で受け取る。あまり感情移入しない。

③ 発表者が話をしている時は、100％聴くことに徹する。

質問の方法（メンバー）

発表者が自分の内面を深掘りできる質問を心がけてください。発表者のために質問するイメージです。

悪い例

① 自分の聞きたいことを質問する（例：自分も同じ悩みを持っているけど、どうしたらよい

と思っているの？）。

② 発表者にアドバイスする（例：この場合は、自分はこう切り抜けたよ！）。

③ 質問しながら自分の意見を述べる（例：一般的にはこんな方法があるけど、それを選択し

てみたら？）。

良い例
① 相手が、自分に深掘りできる質問をする（下記参照）。

②③ 自分の意見やアドバイスをせずに、相手のために質問する。

【背景を深掘りする質問例】

① 誰が、そのような行動をとるのですか？ ② 誰からそれを聞いたのですか？

③ どのような状況で、そう感じるのですか？ ④ そうさせている原因は何ですか？

⑤ いつ、その状況が起こるのですか？ ⑥ いつから、そう感じているのですか？

【原因を深掘りする質問例】

① なぜ、そう感じるのですか？ ② 問題の原因は、何だと思いますか？

③ そう行動する目的は何ですか？ ④ 何を排除したら、その問題は解決しますか？

⑤ 強くそう感じるのはいつですか？ ⑥ 一番解決が難しいのは、何だと思いますか？
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1年間の振り返り⑤77

発表者のメモ欄

メンバー
からの質問

【質問されたこと】 【回答したこと】

メンバー
からの

アドバイス

【メンバーから強みだとアドバイスを受けたこと】

【メンバーから成長課題だとアドバイスを受けたこと】

発表からの
気づき

【発表して気づいたこと】
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1年間の振り返り⑥78

発表を聞く際のメモ欄

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント
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1年間の振り返り⑦79

発表を聞く際のメモ欄

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント

発表者の氏名

発表者の
発表

メンバーの
質問

メンバーの
アドバイス

発表者の
コメント
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【発行】

東京都中央区銀座6-6-1 銀座風月堂ビル5F
03‐6215‐8717

株式会社グローセンパートナー
https://www.growthen.co.jp

本書の全部または一部の複写・複製を禁じます。
これらの許諾については小社までお問い合わせください。
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