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　セルフ・カウンセリングは、次ページ以
降のワークシートに自問自答をしながら、
自分の想いを記入することで行います。
　記入したシートを基に社員や知人・友
人同士で話をしていただいても構いま
せん。
　記入をしている時や、シートを題材に
話をしている時には、カウンセリングで
重要と言われる次の3つのスタンスを意
識しましょう。

１．自己一致
（あるがままの自分を受け止める）
　自分の内面の感情をそのまま受け止め、

それを自分の意識の中で否定したり、歪

曲しないでいられる態度・状態のこと。

　具体的には、シートを記入しながら心
の中にわき上がるさまざまな感情（喜怒
哀楽や戸惑い、不安、居心地の悪さ、う
れしさ、興奮、歓喜など）を抑制したり、
「不安な気持ちは嫌だから、気持ちを前
向きに切り替えて払拭しよう！」と恣意
的にコントロールすることなく、「私は
今、○○と感じているんだなぁ」と自覚
し、自然にわいてくる感情に委ねるよう
な感じです。
　自己一致というと「感じたことを感じ
たままに言動に出すということです

か？」と質問を受けることがありますが、
そういうことではありません。あくまで
内面で「私は今、○○と感じているんだ
なぁ」と感じることです。
　感じたことを表現するかどうかはＴＰ
Ｏに合わせて、ご判断いただく必要があ
るのはもちろんのことです。

２．無条件の肯定的態度（受容）
　相手をかけがえのない独自の存在とし

て尊重する態度。一人ひとりが異なった

考え方・感じ方をしていることを心から

認めること。

　今回はセルフ・カウンセリングなので、
「相手」という言葉を「自分」に置き換
えて考えてみましょう。
　「自分をかけがえのない独自の存在と
して尊重する」、「自分の考え方・感じ方
を心から認める」というふうにとらえて
みてください。
　当たり前のことに思われるかもしれま
せんが、時に、私たちは自分の考え方や
感じ方について「こんなことを考えては
いけないのではないか」、「こんなふうに
感じるなんて、自分は変なのではない
か」と思うことがあります。これまでに
受けてきた教育や社会通念、自分が所属
する組織においての〝常識〟といったも

ので、自分の考え方、感じ方を否定して
しまう現象です。
　セルフ・カウンセリングでは、「私は今、
○○と感じているんだな。それもかけが
えのない私。尊重しよう。心から認めよ
う」と意識してみましょう。

３．共感的理解
　その人の主観的な見方、感じ方、考え

方をその人のように見たり、感じたり、

考えたりしようとすること。

　相手が何を言っているかではなく、何

を言いたいのかを理解できるような態度

を持ち続けること。

　自分に対して共感するというのは、表
現として少しおかしいのですが、セル
フ・カウンセリングですから、シートを
書きながら、時々「○○さん（自分の名
前）は△△といったことがあったんです
ね。それは嬉しいですね」とか、「それ
はよかったですね」、「それは哀しいです
ね」などと、第三者を見るような視点で
自分自身に共感してみると、共感の練習
になりますし、自分の置かれている状況
を客観視することにもつながります。
　それでは、この3つのスタンスを意識
しながら、次ページのワークシートにト
ライしてみましょう。
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「キャリア・カウンセリング」
自分を知るためのセルフ・カウンセリング
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カウンセリングの 3つのスタンス
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　「キャリアをデザインするために、自
分で自分を知るシート」を活用する前提
として、そもそも「キャリアとは何か」
という点を押さえておきましょう。
　キャリアというと「職業の経歴」と思
われがちですが、「自らキャリアをデザ
インできる創造的人財

4

育成コース（略称
CDC）」では、次のように定義付けてい

ます。
　キャリアとは、「人生を通じて、自己
発達、仕事、家族関係の3つのサイクル
が相互に影響しあって形成される一連の
出来事。生き方そのもの」です。キャリ
アをデザインする場合、職業上のキャリ
ア・ビジョンを描くことはもちろん大切
ですが、「自己発達（自分の成長）」や「家

族関係」のことも考えながら、ビジョン
を描いていくことも大切です。
　そこで、このページでは、ご自分のキャ
リアを「自己成長」、「仕事」、「家族関係」
の３つの側面から考えてみましょう。そ
れにより、自分が人生を通じてどのよう
な生き方をしたいのかを整理します。
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実務に活かす「キャリア・カウンセリング」
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実務に活かす「キャリア・カウンセリング」

　いかがでしたでしょうか。ワークシー
トを埋めることはできましたか。
　まずは自分を知るため、キャリア・デ
ザインの一助とするためにご活用くださ
い。
　また、ご夫婦でお互いにこのシートを
書いて共有すれば、人生のビジョンを共
に考えるきっかけとして活用できます。
　さらに、チームリーダーなど、部下を
持つ方であれば、白紙のワークシートを
メンバーの人数分コピーして、みんなに
書いてもらうとよいでしょう。自分と各
メンバーがそれぞれに記入したシートを
持ち寄って、互いに内容を傾聴し合うの
も、簡単な「チーム・ビルディング」に
なります。

　ただし、このシートを活用してチー
ム・ビルディングを行う際には、強みや
可能性に積極的に着目して質問や承認を
行う、「ポジティブ・アプローチ」を心
掛けてください。
　このシートを用いて、「欠点や改善点を
指摘する」といった方向からのアプローチ
してしまうと、せっかく心を開いてシー
トを書いてきたメンバーを萎縮させてし
まう恐れがあります。そうなってしまう
と、インストラクターが現場に同席でき
ないので、心理的な面でのケアを担保で
きません。
　ワークシートの共有の方法としては、
まずワークシートを一人が15分ほどで
発表します。そして発表された内容に対

して、メンバーが「これは具体的にはど
ういうイメージですか？」と、よりイメージ
を明らかにするための質問をしたり、「こ
れはいいですね」と承認したり、共感する
ことで、お互いの考え方や感じ方、キャリ
ア・ビジョンを知ることができ、チーム
としての一体感を醸成することが可能で
す。

　書いてみてどうでしたか。何か気付い
たことはありましたか。ご意見やご感想
を、ぜひオンリーワン・コンサルティン
グ部までお寄せ下さい（info_onlyone@
jecc-net.co.jp　担当:福井）。お待ちし
ております。


