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★じんけんエクササイズ～面白くて，ためになる～ 

 

１．「どっちを選びまショー」（自己理解・他者理解）[心理：自己開示] 

①次の(1)～(10)のうちのどちらか好きなほうを選び，○で囲んでください。（約３分） 

②そして，まわりの人（２～４人）と意見を交換してください。（約５分） 

（例）「私が選んだのは○○です。理由は△△だからです。」 

③最後に気づいたこと，感じたことを話し合ってください。（約５分） 

 

 

 

（１）       海       山 

（２）       イヌ      ネコ 

（３）       太陽      月 

（４）       夏       冬 

（５）       船       飛行機 

（６）       田舎      都会 

（７）       家庭      仕事 

（８）       社長      副社長 

（９）       父親      母親 

（10）       女       男 
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２．「それがあなたのいいところ」（自己受容）[心理：リフレーミング] 

あなたが日ごろ短所だと感じている自分の性質は，見方を変えればあなたの長所にも

なります。この見方を変えることを「リフレーミング」といいます。 

① 日ごろ感じている短所を左側の欄に箇条書きにします。（あまり他人に知られたくな

い込み入った内容は書かないでおきましょう）（約３分） 

② まわりの人（２人～４人）と協力して，資料１の「リフレーミング辞書」（國分ら，

2004）を参考に，短所・欠点を長所に変えていき，右側の欄に記入します。（約５

分） 

③ 最後に気づいたこと・感じたことを話し合います。（約３分） 

あなたの短所・欠点 見方を変えれば あなたの長所 
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國分康孝・國分久子(2004)『構成的グループエンカウンター事典』図書文化 p.523 
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３．「わたしはわたしが好きです。なぜならば…」（自己主張・自己理解・自己受容）[心理：

ゲシュタルト療法，ストローク（交流分析）] 

 

 「他人と同じ」，「他人に合わせる」というように，無意識のうちに自分らしさや個性を

消そうとしていることがあります。しかし，どんなに周りに合わせようとも自分は自分で

あり，自分であり続ける勇気を持つことが，自分を大事にし，ひいては他人を大切にする

ことにつながると思います。自分を大事にすることと他人を大事にすることが対立するも

のではなく，両立しうるものであるということや，他人を大事にする前提として，自分自

身を大事にすることが必要だということを体験していただきます。 

 

① まず３～５人のグループを作ります。 

② 「私は人とは違います。なぜならば…」というお決まりのフレーズに続けて，自分が

他人と違うと思うことを発表します。順番を決めて２分経つまで，繰り返し発表して

いきます。 

③ 違うことは何でも構いません。他人と違っていなくても構いません。パスは２回まで

とします。（例）「私は人とは違います。なぜならば，子ども用の歯磨き粉が大好きだ

からです」 

④ 時間が来たら，気づいたこと，感じたことを話し合います。（約１分） 

⑤ 今度は，「私は私が好きです。なぜならば…」というお決まりのフレーズに続けて，

自画自賛丸出しで，自分を好きであることを発表します。順番を決めて２分経つまで，

繰り返し発表していきます。 

⑥ 理由は「人とは違います」の時と同じでも違っても構いません。他人に誇るような内

容でなくても構いません。パスは２回までとします。（例）「私は私が好きです。なぜ

ならば，いまだに子ども用の歯磨き粉が大好きという，おちゃめなところが好きだか

らです」 

⑦ 時間が来たら，気づいたこと，感じたことを話し合います。（約１分） 

⑧ 最後に，「私はあなたが好きです。なぜならば…」というお決まりのフレーズに続け

て，今までの発表の内容やあなたが感じたことを踏まえて，メンバーに温かいメッセ

ージを伝えます。やり方は，４人グループの場合，１番の人に対して，２番，３番，

４番の人が１分間繰り返し発表していきます。次に２番の人に対して，１番，３番，

４番の人が…というように順番にやっていきます。 

⑨ 思い浮かばない時は，次の人が言うというのもＯＫです。（例）「私はあなたが好きで

す。なぜならば，子ども用歯磨き粉が大好きなあなたをかわいいと思ったからです。」 

⑩ 時間が来たら，気づいたこと，感じたことを話し合います。（約３分） 

 

 


