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～自己紹介～

進 絵美

（すすむ えみ）

S54.2.15 43歳
ケアマネジャーを紡ぐ会おおさか支部 支部長

株式会社 進スタジオ（仮）

・介護福祉士

・サービス管理責任者

・相談支援専門員（現任）

・主任介護支援専門員

・終活ガイド（上級）

・SDGｓアドバイザー

・キャリアコンサルタント

・産業ケアマネ（3級）

・ワークサポートケアマネ

➡ 続く ➡



計画的偶発性理論

ジョン・D・クランボルツ（心理学者）
（1928年-2019年）

＜計画的偶発性理論の骨子＞

1 予期せぬ出来事がキャリアを左右する

2 偶然の出来事が起きたとき、

行動や努力で新たなキャリアにつながる

3 何か起きるのを待つのではなく、

意図的に行動することでチャンスが増える

好奇心:新しい学習機会を模索すること

持続性：上手くいかなくても諦めない。

楽観性：予期していたことと違う出来事もプラスに捉え楽しむこと。

柔軟性：信念やこれまでの概念、態度などに固執せず、状況や時代
に合わせて考えを変えていくこと。

冒険心：失敗を恐れて行動しないのでなく、学習の機会と捉え飛び
込んでみること。

偶然の出来事を作り出す「５つの行動」



■キャリアコンサルティングの仕組

人生設計
仕事に対する興味の方向性

・価値観

・動機

・能力

自己理解

仕事理解

能力開発

自己決定

支援

面談

（傾聴）

統合



面談（傾聴）



人が習慣を作り

習慣が人を造る

ジョン・ドライデン（John Dryden、ユリウス暦1631年8月9

日 - グレゴリオ暦1700年5月12日[1]）は、イングランドの詩
人、文芸評論家、劇作家。

「優しさ」は性格

「思いやり」「気遣い」は○○〇
☝

スキル・技術・能力

（持って生まれたもの）

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A6%E3%83%AA%E3%82%A6%E3%82%B9%E6%9A%A6
https://ja.wikipedia.org/wiki/1631%E5%B9%B4
https://ja.wikipedia.org/wiki/8%E6%9C%889%E6%97%A5
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B0%E3%83%AC%E3%82%B4%E3%83%AA%E3%82%AA%E6%9A%A6
https://ja.wikipedia.org/wiki/1700%E5%B9%B4
https://ja.wikipedia.org/wiki/5%E6%9C%8812%E6%97%A5
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%A7%E3%83%B3%E3%83%BB%E3%83%89%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%83%87%E3%83%B3#cite_note-1
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A4%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%83%89
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A9%A9%E4%BA%BA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A9%A9%E4%BA%BA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%96%87%E8%8A%B8%E8%A9%95%E8%AB%96%E5%AE%B6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8A%87%E4%BD%9C%E5%AE%B6


「優しさ」とは、心温かく

「思いやり」があること。

スキル
思いやり

優しさ



8

面談（傾聴）スキル＝身につけることができる技術

いつからでも始められる！



面談（傾聴）スキル向上講座

①自己理解

②他者理解

③自己理解の支援

④自立支援

⑤相談援助の役割（価値）



•クライエントに対して無条件の肯定的関心を持つ。（受容的態度）

•クライエントの内的世界を共感的に理解し、それを相手に伝え（共感的理解）

来談者中心カウンセリング（傾聴）

•クライエントとの関係において、心理的に安定しており、ありのままの
自分を受容している。（自己一致）

『受容・共感・自己一致』

自分自身を受容したとき、人間には変化と成長が起こる。

カール・ロジャーズ（心理学者）
（1902年-1987年）

純粋性（ウソがないこと）



①情動的共感

自分では制御できない

②認知的共感

☆自分視点 ☆他者視点

私だったら。。。だな

私も悲しくなる。
私もうれしい。

傾聴：「他者視点」による「認知的共感」に基づいているもの

〇〇さんは
悲しかったのかな？

〇〇さんは
うれしかったのかな？



傾聴 ➡自己理解➡他者理解➡

【面談技術図解】

聴く
「あなたは○○と感
じられたんですね」

（自己受容） （他者受容）

私は△△と感じ
ている。

主語を「私」
から「あなた」
へ変換する

⑩

「他者視点」による「認知的共感」
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私の課題（感情・価値観）は私のもの

相手の課題（感情・価値観）は相手のもの

⑪



⑫



選択理論（選択理論心理学）

ウィリアム・グラッサー（精神科医）
（1925年-2013年）

＜選択理論とは＞

すべての行動は自分自身である。

相手の行動を直接変えることはできない。

内発的動機づけ
（内的コントロール）
私たちの行動は内側から動機づけられる

⑬



選択理論（選択理論心理学）

ウィリアム・グラッサー（精神科医）
（1925年-2013年）

5つの基本的欲求

⑭



選択理論（選択理論心理学）

ウィリアム・グラッサー（精神科医）
（1925年-2013年）

全行動

〈全行動の4要素〉

・ 行為：歩く、話す、食べるなどの動作

・ 思考：考える、思い出す、想像するなど

・ 感情：喜怒哀楽などの気持ち

・ 生理反応：発汗、心拍数、呼吸、内臓の働きなど

⑮



選択理論（選択理論心理学）

ウィリアム・グラッサー（精神科医）
（1925年-2013年）

⑯



選択理論（選択理論心理学）

ウィリアム・グラッサー（精神科医）
（1925年-2013年）

選択される行動はその時の本人にとって最善の行動であり、客観的な善悪
などは関係なく選択される

⑰



人は自分を受け入れる程度にしか他人を受け入れることはできません。

加藤 諦三（かとうたいぞう）
出典: フリー百科事典『ウィキペディア（Wikipedia）』
日本の社会学者、評論家。早稲田大学名誉教授、早稲田大学エクステンションセンター講師、
日本精神衛生学会顧問、ハーバード大学ライシャワー研究所アソシエイト。ニッポン放送のラ
ジオ番組『テレフォン人生相談』のパーソナリティを務める。

⑲

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A4%BE%E4%BC%9A%E5%AD%A6%E8%80%85
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%A9%95%E8%AB%96%E5%AE%B6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A9%E7%A8%B2%E7%94%B0%E5%A4%A7%E5%AD%A6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8F%E3%83%BC%E3%83%90%E3%83%BC%E3%83%89%E5%A4%A7%E5%AD%A6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A8%E3%83%89%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3%E3%83%BBO%E3%83%BB%E3%83%A9%E3%82%A4%E3%82%B7%E3%83%A3%E3%83%AF%E3%83%BC%E6%97%A5%E6%9C%AC%E7%A0%94%E7%A9%B6%E6%89%80
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%8B%E3%83%83%E3%83%9D%E3%83%B3%E6%94%BE%E9%80%81
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%86%E3%83%AC%E3%83%95%E3%82%A9%E3%83%B3%E4%BA%BA%E7%94%9F%E7%9B%B8%E8%AB%87


個人ワーク（ 分）



ワーク③ライフラインチャート

個人ワーク（ 分） 例）進の場合

４４歳４３歳４０歳 ４１歳
４２歳

独立を決めた

人生を変えた出会い



画面共有してみましょう

共有したいファイルは開いておく



レコーディングしてみましょう

自分の声を聴いてみましょう



安心安全な場づくりにご協力ください。

否定的な発言はしない。

言いたくないことは言わない。

ここで話したことは口外しない。

グループワーク（ 分）



グループワーク（ 分）

・1グループ３～4人

①話す人②聴く人③時間管理する人④観察者

②話す人③聴く人④時間管理する人①観察者
＊時間管理の人は時間になったら声掛け

＊壁になりきる

・5分（ワーク）3分（観察者からフィードバック）×4人（または３人）

＊3人のグループは時間管理＆観察者を同じ人がする



グループワーク（ 分）
①話す人： ライフラインチャートの左側から話をする

②聴く人： →①相手が話しやすい表情・うなずき・姿勢で聴く
→②「そうなんですね」
→③オウム返し「〇〇なんですね」
→④「書いてみてどう感じましたか？」

③時間管理する人：時間になったら声掛け

④観察者：壁になりきる。

とにかくやってみましょう(*´з`)

・5分（ワーク）3分（観察者からフィードバック）×4人（または３人）

＊3人のグループは時間管理＆観察者を同じ人がする



「沈黙」

内省している。考えている。

相手が沈黙している意味を考える

沈黙の時間も必要

「何もしない」ということをする





アセスメント

対象を客観的に調査、把握すること。

優劣、善悪の評価をしない。



今ここ！

㉖



今ここ！



ジョハリの窓 ジョハリの窓は、心理学者のジョセフ・ルフト（Joseph Luft）氏とハリントン・インガム
（Harrington Ingham）氏の両名によって1955年に考案された概念



ワーク④⑤は進塾③で使用します



第4期生の皆さま 全5回よろしくお願いします！

LINE ID

emi.ssm
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