
人生は一冊の問題集 
 

テーマ： 自尊感情（自己肯定感）を育てる  
 

【自尊感情】自分自身を価値ある者、自分自身を好きだと感じる気持ち。自分自身を大切に思える気持ち 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

めげゾウ～（自尊感情が低くなっている）            がんばるゾウ～（自尊感情が高まっている） 
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〇周囲から愛されていない感覚が強い 

〇周囲から認められていない感覚が強い 

【傾向として・・・】 

・他人に優しくなれない。 

・自分の殻に閉じこもる。 

・自分も他人も大切にできない。 

・あきらめが早く、どうでもよくなる。 

〇周囲から愛されている感覚が強い 

〇周囲から認められている感覚が強い 

【傾向として・・・】 

・他人に優しくなれる。 

・社会性が育つ。 

・自分も他人も大切にできる。 

・あきらめずに頑張ることができる。 

【ネガティブワード（否定する言葉）】 ⇒ 【ポジティブワード（肯定する言葉）】 

● こんなこともできへんのか！           → 〇 がんばったらできるよ！ 

● 何回言ったらわかるんや！            → 〇 言われる前にできたらいいね！ 

● 役立たず！やっても無駄！            → 〇 きみなら、きっとできるよ！ 

● また寝坊か！                     → 〇 朝、早く起きたら気持ちいいね！ 

● また忘れ物か！                    → 〇 きちんと準備できたら、安心だね！ 



■自尊感情（自己肯定感）とは 

自尊感情（セルフ・エスティーム）とは、自分自身を価値ある者だと感じる感覚です。自分自身を好きだ

と感じ、自分を大切に思える気持ちのことです。自信と言っても良いでしょう。誰でも長所もあれば短

所もあります。それら全てを含んで、自分がかけがえのない存在だと感じることが、自尊感情です。 

 

■短所を長所に置き換えるリフレーミングの例 

 

 


