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Positive Emotion ポジティブ感情

Engagement 活動に没頭して集中している状態（フロー）

Relationships 他者とのつながり、関係性

Meaning 意味や意義　

Achievement 達成感や成功体験

誌上  進路指導ケーススタディ

 志望動機や自己PRが
 書けない生徒への対応は？

就職活動や進学における推薦・AO入試などで、
志望理由書や自己PRなどを書く機会が出てくる２学期。
「何を書けばいいのかわからない」「自分の良いところが思い浮かばない」
「自信がない」などの生徒の悩みを聞くことが増えると思います。
今回は、そのような生徒への対応に役立つ「ポジティブ心理学」に焦点を当てます。

取材・文／清水由佳　イラスト／おおさわゆう

こ ん な ケ ー ス

1
大
し
た
こ
と
を
し
て
い
な

い
と
言
う
生
徒

2
失
敗
ば
か
り
だ
っ
た
と

悩
む
生
徒

3
将
来
に
自
信
が
も
て
ず

立
ち
止
ま
る
生
徒
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 【解説＆アドバイス】

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
は
、
1
9
9
8
年
当

時
、
米
国
心
理
学
会
会
長
だ
っ
た
ペ
ン
シ
ル

ベ
ニ
ア
大
学
心
理
学
部
の
マ
ー
テ
ィ
ン
・
E
・

P
・
セ
リ
グ
マ
ン
教
授
に
よ
っ
て
創
設
さ
れ
た

「
人
の
幸
せ
」
を
追
究
す
る
学
問
の
枠
組
み

で
す
。
前
号
で
取
り
上
げ
た
マ
ズ
ロ
ー
と
同

様
に
健
康
な
人
の
心
理
に
注
目
し
、「
心
身

共
に
充
実
し
た
よ
り
良
い
状
態
＝w

ell-
being

（
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
）」
を
目
指
し
、

セ
リ
グ
マ
ン
は
幸
せ
に
な
る
た
め
の
５
つ
の
条

件
を
提
唱
し
ま
し
た（
表
１
）。
こ
の
学
問

の
枠
組
み
は
心
理
学
に
と
ど
ま
ら
ず
、
経

営
学
や
産
業
界
な
ど
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
、

世
界
中
に
急
速
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

志
望
理
由
や
自
己
P
R
な
ど
が
う
ま
く
書

け
な
い
と
い
う
生
徒
の
場
合
、
出
来
事
を
否

定
的
に
捉
え
自
分
に
自
信
が
も
て
な
い
で
い

た
り
、
失
敗
を
恐
れ
る
不
安
が
大
き
く
な

り
、
う
ま
く
い
く
イ
メ
ー
ジ
が
つ
か
め
ず
前
に

進
め
な
い
で
い
た
り
す
る
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な
生
徒
へ
の
対
応
に

お
い
て
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
領
域
で
示

さ
れ
る
理
論
は
大
い
に
参
考
に
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
キ
ー
ワ

ー
ド
の
一つ
に
、「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス（
回
復
力
）」

が
あ
り
ま
す
。
同
じ
ス
ト
レ
ス
状
態
に
置
か

れ
て
い
て
も
、
す
ぐ
回
復
す
る
人
も
い
れ
ば
、

な
か
な
か
立
ち
直
れ
な
い
人
も
い
ま
す
。
そ

の
違
い
の
心
理
的
プ
ロ
セ
ス
に
注
目
し
た
理

論
で
す
。
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
研
究
者
で
実
践

家
の
イ
ロ
ー
ナ
・
ボ
ニ
ウ
ェ
ル
は
、
レ
ジ
リ
エ

ン
ス
を
高
め
る「S

P
A
R
K

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
・

プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
開
発
し
ま
し
た
。
ベ
ー
ス
は

認
知
行
動
療
法
で
、
出
来
事
を
客
観
的
に

捉
え
る
一
方
で
、
自
分
の
解
釈
や
捉
え
方
の

パ
タ
ー
ン
な
ど
を
認
識
し
、
い
わ
ゆ
る
思
い

込
み
か
ら
脱
し
て
、
自
分
の
考
え
に
柔
軟

性
を
も
た
せ
て
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、「
今
、
こ
こ
」に
意
識
を
集
中
し
、

感
情
や
思
考
に
左
右
さ
れ
ず
、
冷
静
に
観

察
を
す
る「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」も
、
重
要

な
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
で

一
般
的
に
知
ら
れ
て
い
る
の
は
瞑
想
で
す
。

呼
吸
や
感
謝
、
食
べ
る
、
歩
く
な
ど
、
何

か
一つ
に
集
中
し
て
い
く
こ
と
で
、
マ
イ
ン
ド

フ
ル
な
状
態
に
入
っ
て
い
き
、
頭
の
中
を
ス
ッ

キ
リ
さ
せ
る
と
い
う
も
の
で
す
。

 

「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
」と
い
う
言
葉
の
印
象
か
ら
、

す
べ
て
良
い
よ
う
に
考
え
る
と
か
、
無
理
矢

理
前
向
き
に
な
る
と
い
う
誤
解
も
生
じ
る

よ
う
で
す
が
、
本
来
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学

で
は
、
良
い
こ
と
も
悪
い
こ
と
も
受
け
止
め
、

そ
こ
か
ら「
幸
せ
に
な
る
」こ
と
を
目
指
し

ま
す
。
こ
れ
ら
の
理
論
は
、
視
野
が
狭
ま
り
、

「
自
分
は
大
し
た
こ
と
を
し
て
こ
な
か
っ
た
」

「
何
も
書
け
な
い
」と
思
い
込
ん
で
い
る
生
徒

の
背
中
を
押
す
進
路
相
談
に
役
立
つ
考
え

方
だ
と
言
え
ま
す
。

表１ セリグマンが提唱した幸せになるための5つの条件「PERMA」

進路指導に役立つ理論●ポジティブ心理学

理論を活かす

セリグマンは、前向きな感情をたくさ
ん持ち、今の活動に没頭することが
でき、周りの人 と々本質的につなが
り、自分の人生に意味を見い出し、
何かを成し遂げる達成感を持てるこ
とが幸せにつながると考えた。
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生徒：志願書に自己PRを書けってあるけど、何も書け
ない…

先生：何もないっていうことはないだろう。自分の良い
ところ、長所とか。

生徒：え～、そんな自慢できるようなことないなあ。
先生：がんばったことを書くのでも、いいんだぞ。
生徒：部活も入っていないし、これといってがんばった

ことがないよ。
先生：みんなで合唱コンクール、がんばってたじゃないか。
生徒：ん～、でも、ふつ～に練習付き合っただけで、

自分ががんばったって感じじゃないし…

生徒：高校生活でがんばったことを書きなさいってある
けど、ちゃんとやり切ったことがなくて…

先生：そうか？　先生からすると、いつもクラスのため
にがんばってくれているなって思うぞ。

生徒：だけど、いつも詰めが甘いっていうか、失敗ば
っかりしてる。

先生：修学旅行のとき、班のまとめ役やっていたじゃな
いか。

生徒：でも、結局、うまくまとめられなくて、○○ちゃん
が仕切ってくれて何とか乗り切ったし…

生徒：志望動機を書こうと思ったけど、全然思い浮か
ばなくて。かえって、この仕事は自分には無理
なんじゃないかって、不安になってきた…

先生：誰でも、やったことがないことには不安を感じる
ものだよ。

生徒：でも、結構仕事のうえでも勉強しないといけない
らしいって聞いたし。自分、勉強苦手だし。

先生：ちゃんと会社が研修とかしてくれるんだろ？　み
んなそうやって成長していくんだから、大丈夫。

生徒：…

ケ ー ス 1

ケ ー ス 2

ケ ー ス 3

大したことをしてこなかったから
自己PRが書けないという生徒

いつも失敗ばかりで、
何かを成し遂げたことがないと悩む生徒

将来うまくやっていく自信がなくて、
志望動機が書けず立ち止まる生徒

感
情
を
受
け
止
め
、

客
観
的
に
自
分
を
整
理
す
る
手
助
け
を

　

生
徒
が
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
感
情
を
抱
け
る
よ
う
に
な
る

に
は
、
ま
ず
「
書
け
な
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
し
っ
か

り
受
け
止
め
て
も
ら
え
る
「
安
心
感
」
が
大
切
に
な

り
ま
す
。「
で
き
な
い
」「
わ
か
ら
な
い
」と
い
う
相
談
に
、

「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
よ
」
と
答
え
て
し
ま
っ
て
は
、

逆
効
果
で
す
。「
そ
う
な
ん
だ
。
書
け
な
く
て
困
っ
て

い
る
ん
だ
ね
」
と
感
情
の
共
有
が
で
き
て
こ
そ
、
先

生
の
話
も
耳
に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
「
何
も
な
い
」
と
決
め
つ
け
て
い
る
場

合
は
、「
で
き
な
い
こ
と
、
苦
手
な
こ
と
」「
で
き
る
こ

と
、
自
信
が
あ
る
こ
と
」
を
、
そ
れ
ぞ
れ
挙
げ
て
書

き
出
す
よ
う
に
促
す
と
、
自
分
の
事
実
が
客
観
視

で
き
、
自
信
の
回
復
や
、
強
み
・
弱
み
の
自
己
理
解

を
深
め
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い
く
は
ず
で
す
。

失
敗
を
振
り
返
り
考
え
る
こ
と
が
、

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

将
来
へ
の
過
剰
な
不
安
や
心
配
よ
り
も
、

「
今
、こ
こ
」に
意
識
を
戻
す

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
キ
ー
ワ
ー
ド
で
も
あ
る「
レ

ジ
リ
エ
ン
ス（
回
復
力
）」
は
、
物
事
を
前
向
き
に
捉

え
て
い
く
う
え
で
は
重
要
な
概
念
で
す
。
嫌
な
こ
と

や
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
よ
う
な
状
況
を
、
な
い
も
の

に
す
る
の
で
は
な
く
、
そ
こ
に
向
き
合
っ
た
と
き
に

ど
れ
だ
け
回
復
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
。
そ
の
た
め

に
も
、
失
敗
体
験
を
振
り
返
り
、
分
析
し
て
み
る
こ

と
は
重
要
な
こ
と
で
す
。

　

ま
た
、
振
り
返
り
の
過
程
の
な
か
で
、「
失
敗
は
し

た
が
、
そ
こ
で
何
を
学
ん
だ
か
。
得
た
か
」
を
考
え

て
み
る
と
、
次
へ
の
改
善
や
助
け
て
く
れ
た
人
へ
の

感
謝
を
実
感
す
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。「
失
敗
だ

っ
た
け
ど
、
良
い
経
験
だ
っ
た
」
と
い
う
良
い
意
味
で

の
前
向
き
な
視
点
に
で
き
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

先
々
の
こ
と
を
考
え
て
不
安
に
な
っ
た
り
心
配
し

た
り
す
る
の
は
当
然
の
こ
と
で
、
心
配
だ
か
ら
こ
そ

準
備
が
し
っ
か
り
で
き
る
と
い
う
意
味
で
、
大
切
な

感
覚
で
す
。
つ
ま
り
等
身
大
の
不
安
は
歓
迎
す
べ
き

こ
と
で
す
が
、
不
安
や
心
配
が
大
き
く
な
り
す
ぎ
て

身
動
き
で
き
な
い
ほ
ど
に
な
っ
て
し
ま
う
の
は
、
逆

効
果
。
そ
の
場
合
は「
今
、
こ
こ
」の
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
が
効
果
的
で
す
。
そ
の
際
、
大
事
な
人
を
思
い

浮
か
べ
て「
迷
惑
か
け
た
こ
と
」「
し
て
も
ら
っ
た
こ
と
」

「
し
て
返
し
た
こ
と（
感
謝
）」
を
考
え
て
い
く
と
い
っ

た
、
つ
な
が
り
と
感
謝
に
焦
点
を
当
て
た
内
観
法
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
も
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
で
重

要
と
さ
れ
るR

elationships

へ
の
気
づ
き
に
つ
な
が

り
ま
す
。
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生徒：志願書に自己PRを書けってあるけど、何も書けない…
先生：そうか。自己PRに書くべきことが思いつかなくて悩んで

いるんだね。
生徒：うん。大したことしてこなかったし。
先生：じゃあ、この紙にそれぞれ、「できないこと、苦手なこと」

と「できること、自信があること」を書き出してみて。何
でもいいぞ。子どもの頃のことから思いつくままに。

生徒：（しばらく書いている）
先生：何もできないと言っていたのに、こんなにあるよね。他

にもきっと、たくさんあると思うぞ。もっと時間をかけて
書いてみようか。

生徒：高校生活でがんばったことを書きなさいってあるけど、
ちゃんとやり切ったことがなくて…

先生：あまりいい成果につながっていないから、書きづらいと
思っているんだね。例えば、自分ではがんばったけど、
うまくいかなかったなと思うものって、何がある？

生徒：修学旅行のとき、それまでやったことがなかった班長に
挑戦してみようと思ったんだけど、やっぱり難しかった・・・

先生：どんなことが難しかった？
生徒：みんなの意見がバラバラで、それをまとめるのがうまく

できなくて。結局、○○ちゃんが仕切ってくれて、何と
かまとまったんだけど。

先生：そうか、○○ちゃんの協力を得ることができたんだね。

生徒：志望動機を書こうと思ったけど、全然思い浮かばなくて。
かえって、この仕事は自分には無理なんじゃないかって、
不安になってきた…

先生：じゃあ、ここで少し気分を変えてみようか。目をつぶって、
誰か一人、大事な人を思い浮かべてみて。その人に、
迷惑かけたこと、してもらったこと、自分がして返したこ
と、それぞれを思い出してみて。（5分くらい）どうかな？

生徒：なんか、いっつも助けてもらってばかりで、自分何にも
返せていないなと思って…

先生：そうか、いつも助けてもらえていたんだね。そういう人
が身近にいるのは、とても心強いね。そういう大事な人
に、何かしっかり返せるような人になりたいよね。

＜例えば、こんなやりとりへ＞

＜例えば、こんなやりとりへ＞

＜例えば、こんなやりとりへ＞

苅間澤先生の
ワンポイントアドバイス

クラス全体で、つながりや
感謝を共有するのも効果的です

『実践ポジティブ心理学―
幸せのサイエンス』
前野隆司著　PHP新書

幸福度を測るテストや簡単なエクササイズなども紹
介されていて、ポジティブ心理学の入門としてわかり
やすく解説されている。

　今回の3つのケースをカウンセリング心
理学で捉えると、ケース1はありのままを見
つめ直してリフレームする、ケース2は問題
の直面化とプロセスの重視、ケース3はマ
インドフルネス・内観のワークで「今、ここ」
に視点を移す、ということになると思います。
　ここでご紹介する『実践ポジティブ心理
学』の著者・前野隆司先生は、日本人のた
めのポジティブ心理学として、幸せの条件
に4因子を挙げています。一つは、自己実
現と成長につながる「やってみよう！」因子。
さらに、人とのつながりと感謝の「ありがと
う！」因子、いい意味で楽観視できる「なん
とかなる！」因子、自分はこうなんだという独
立と自分らしさの「ありのままに！」因子。つ
まり、幸せを実感していくには、単にポジテ
ィブに考えられるだけではなく、人との関わ
りや感謝の気持ちも重要になるということ
です。そういう気持ちを醸成していくのは、1
対1の相談だけでなく、クラス全体への関
わりも重要になってきます。ケース３でご紹
介したエクササイズなど、HRの時間などに
行うことで、つながりや感謝の気持ちを共
有できるといいのではないでしょうか。


