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どこが気になりますか？
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自己肯定感が低い人の３つの特徴

１．褒めや感謝の言葉を素直に受け止められない

２．忠告された時に「怒り」が湧き上がる

３．失敗すると言い訳ばかり繰り返す
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自分を見つめる
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コルブ（D.A Kolb）の経験学習理論
具体的経験

(Concrete Experience)
具体的に経験する

内省的省察 
(Reflective Observation）
多様な観点から振り返る

抽象的概念化 
(Abstract Conceptualization）
他でも応用できるよう概念化する

能動的実験 
(Active Exprimentation）

新しい場面で実際試してみる

自分で気づく

自分で考える

自分なりの教訓を作る

自ら行動を起こす
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メタ認知

⼀段上から⾃分を認識する
（⾃分の内⾯との対話）

現実世界
思考して⾏動する⾃分

コントロール
状況に合わせて
認知や⾏動を修正

モニタリング
⾃分の認知や
⾏動を確認
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行動変容を誘う「内省文」
①【詳細な事実】 「具体的に何があったのか？」

４W１Hで経験を詳しく思い出す
いつ、どこで、だれと（に）、なにを、どのように

②【原因の分析】 「なぜできたのか？」「目的から見てどうか？」

問いで深い思考へ

ロジカルシンキング ：なぜそのことが起きたのか。なぜなぜ。

クリティカルシンキング：もっと別の見方や方法はないか。

③【本音の感情】「今素直にどう感じてるか？」

嬉しい、楽しい、悲しい、不安だ。。感情と理由（認知）を書く

④【次なる行動】「明日からどんな工夫してみるか？」 すぐできる工夫点

必ず実践できる簡単なこと。行動変容の癖をつける。
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