
心が折れそうな

経験をした人ほど幸福な

人生が送れる！
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＜前書き＞

「なぜ私は大事なあの人とうまく行かないのか？」

「なぜ職場でちゃんと評価されないのか？」

これまで心理の専門家としてこのような数多くのご相談を受けて

来ました。

最初に書かせてもらった悩み、これをお読みいただいたあなたも

一度は感じたことあるのではないでしょうか？

このうまく行かない感覚を早く抜ける方法はないものか？

出来るだけ多くの方に当てはまる形でまとめられないものか？

そのことを考え、この本をまとめました。

多くの方が少しでもこの本を読むことで折れそうになる自分の心

と向き合え、最後は乗り越えられる手助けが出来ればという思い

で書かせていただきました。

それでも自分に当てはまらないということであれば、そのために

HPメニューのサービスを付けさせていただいております。
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出来るだけ読みやすい形で、悩みの根っこの部分が伝わるように

書かせていただきましたので、あなたの折れそうな心を助ける一

助になれば幸いです。
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第 1章仕事編
１－１会社からちゃんと評価されていないと感じたとき

仕事上の悩みで、一番多くの方からご相談を受けるのが、「仕事

上で適切な評価を受けていない」ということです。

これには上司からだけではなく、同僚からの評価や、誰かと比べ

られることも含まれます。

仕事上で適切な評価を受けていないと感じる場合、その根っこに

は「自分が思っている自分」よりも「他人が評価する自分」が低い

こと、つまりそれらにギャップがあることが原因にあります。

極端な話、自分の自分への評価がめちゃくちゃ低かったら、例え

周りからの評価が低かろうが、ギャップはありませんので、しんどく

はなりません。

私も長く雇われの仕事をしていましたので、自分が思うような評価

を求める気持ちが、非常によく分かります。

話を戻しますが、人は「収入」の他にも「ポスト（役職）」や「会社の

人間（上司や同僚；以下上司で統一）から気にかけてもらってい

る」「自分の意見が通る」ことなどで「自分は評価されている」と判

断しています。
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つまり、あなたが上司からちゃんと評価されていないと感じるなら

ば、「収入」「ポスト」「意見が通るなど」の、これらのどれかで引っ

かかっている、あるいは全部で満足出来ていないことが原因とし

て考えられます。

まず仕事上での評価に満足行ってない場合、最初にするべきこ

とは現状分析です。

「あなたが満足行っていないその感情の正体は？」を見つめ直

すことが必要です。もちろん「う～ん」と唸ってしなくても、「何が自

分引っかかってるかな」と軽い感じで結構です。

大事なことなのでもう一度言いますが、一番簡単な「評価されて

いない感覚」から抜け出したければ、上記したような

・収入（と自分の時間のバランス）

・役職

・会社の人間から気にかけてもらっている

・自分の意見が通る

どこで評価されると自分は嬉しいのかを見極める必要があります。

もちろん全てが向上するのが一番ですが、今満足していない状

態にある人が、何もしないで、劇的にこれらが一気に変わることは

ありえません。もしそう考えるのであれば、その「自分にとって都

合のいい考え方」から抜け出すことが、悩み解決の第一歩になり
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ます。

ですので、まずは自分の中の優先順位を理解しておきましょう。

もしまだ自分の中の優先順位が明確でないという方は、これを機

会にチェックしてみてください。

そのことを理解しさえすれば、自分にとっての優先順位に従って、

自分の満足度を上げることが出来ます。

人は何をしたらいいか分からないときに落ち込み

やすい傾向があります。

逆に言えば、優先順位と自分が今取るべき行動

が明確であれば（になれば）、前向きに考えるこ

とが出来るようになるのです。

例えばこの４つの項目の中で、比較的上げやすいのが、「自分の

意見が通る」ということです。

会社の命運を分けるほどの判断をさせてもらうことはなかなかな

いかもしれませんが、日々のプレゼンや社内環境の改善など、あ
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なたが気づきさえすれば通る意見の場はたくさんあります。

参考までに、このご時世なので、役職は上がっても収入は上がら

ないということも十分考えられますので、副業についても視野に

入れられるのであれば、「自分の意見が通る」→「（副業をして）収

入アップ」→「役職」の順番に満たしやすくなっています。

副業について視野に入れない場合は「自分の意見が通る」→「役

職」→「（本業からの）収入」の順番になります。もちろんこの場合

は先程もお伝えしたように、役職が上がっても、収入が上がらな

いことがありますので、その点はご了解お願いします。

このことについては、後で改めて説明させていただきます。

余談になりますが、公務員などの「安定・副業禁止」などの会社の

場合は、役職が上がっても収入が上がりにくい傾向が高く、ベン

チャーなどの「不安定」な会社の場合は役職が上がるとともに飛

躍的に収入が伸びる傾向があります。

では、話を戻して会社から評価されていないと感じるあなたが現

状分析をしました。

そして自分の優先順位も分かった。
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では次に取るべき行動とは何でしょうか？

それは・・・

「ちゃんと評価をされていることを受け入れること」です。

あなたにとって「評価をちゃんとしてくれない」という感情の根っこ

にあるもの、それは「自分が思ったほどに周りが評価をしてくれな

い」ということです。

しかしここで一度考えてもらいたいのです。

会社や上司が下している評価は本

当に間違っているのでしょうか？

正しいかどうかの判断は置いておいて、判断する人にそう感じさ

せたということは事実なのです。
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そこはまず認める必要があります。

なぜなら、目的地に行きたいと思ったとき、必要なことは現在

地を知ることと、目的地までの地図を

持っているということです。

今の自分の置かれている状況を認めること、それはしんどいかも

しれません。

でもまずは第一歩である、あなたが周りに与えている印象につい

ては認めましょう。

全てはそこからです。

そして参考までに会社があなたを評価する場合の視点について

はお伝えしておきます。

会社があなたを評価する視点とは、ずばり会社への経済的な貢

献度（仕事の能力）と、人間関係のスキルです。
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究極的にはこの 2つに集約されます。

図に整理すると次のようになります。

1.◎仕事の能力も高く、人間関係も良好に築ける人
2.△仕事の能力は高いのだが、人間関係を築くのが苦手な人
3.△仕事の能力は低いが、人間関係は良好に築ける人
4.☓仕事の能力も低く、人間関係も苦手な人

1や 4はある意味非常に分かりやすいので、もしあなたが悩まれ
ているのであれば、2か 3であることが多いかと思います。

補足ながら、志が高いのに周りとの調和が取れず、結果的に仕

事の能力が低くなっている場合もありますが、この場合も客観的
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に見れば 4になっているということです。もちろん個人で成果を
生み出せているのであれば、2になります。

そして話を戻しますが、仕事は得意だが、足並みを揃えるのが苦

手な人は、研究職や単独での営業職が向いているかもしれませ

んし、逆に人間関係は良好なのに、仕事が出来ない場合は誰か

と組んで仕事をすることでカバーしあうことが出来るかもしれませ

ん。

知ることで、対策も自ずと見えてくることが多いです。

上記の場合は能力が高く、周りと歩調を合わせるのが難しいので

あれば、一人仕事が出来る部署なら活躍出来るわけですし、能

力が人並みでもコミュニケーション能力が抜群に高ければ、誰か

と組むことで１人でするときの成果よりも多くの成果を生み出せる

でしょう。

いずれの場合にしても、自分が今受けている評価について知

ろうと思うことが大切です。

なので「ちゃんと評価されない＝不当な評価を受けている」ので

はなく、「どう評価されているのかを知り、それを受け入れること」、

全てはそこから始まるのです。
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そして自分がある意味適切に評価されていることを受け入れ、次

に自分の満足するポイントがどこにあるのかを知ること。

冷静に振り返る中で、あなたの不安や折れそうな思いは軽減され

るはずです。

なぜなら多くの場合、自分の心が折れそうなときとは、「自分が出

来ることが何もないときに生じるもの」だからです。

逆に言うなら、自分が出来ることがあるのに、心が折れそうになる

ことはまずありません（うつなど精神症状がある場合は除きます）。

まずは、先程も述べましたように、まずはあなたが問題

に対して今出来ることから見つけて行きましょう。

【仕事でちゃんと評価されていないと感じるときのまとめ】

自分がどう評価されているのかを知り、受け入れること。

受け入れた後、自分の満足するポイント（優先順位）を理解するこ

と。
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１－２将来がちゃんと見えないと感じたとき

「将来への漠然とした不安」というのは誰しも一度は考えてしまう

ものではないでしょうか？

しかし、20代 30代と年齢を重ねるに連れ、漠然とした不安は
徐々に「自分はこの先 5年後、10年後どうなっているのか？」と
いう具体的な不安に変わってきます。

特に自分の自由な時間は減ってきて、かつ収入も減ってきてい

る、そんな仕事における収入と時間のバランスなどに悩む方は多

いのではないでしょうか？

「でもそんなこと言ったって解決しないものだから考えても仕方な

い」あるいは「考えるだけ無駄だ」と思い、諦めてしまっていませ

んか？

今満足していないことが将来、劇的

に周りの環境が変わって、満足する

ような状況になることは絶対ありませ

ん。
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はっきり言いましたが、宝くじなどが偶然に当たることなどはある

かもしれませんが、今度はその資産を管理出来る自分でないと

今度はそのお金に集まってくる人間関係に悩むようになります。

話を戻しましょう。

過去の選択の基準の結果が今のあなたです。

同じ選択の基準に居ることで違う結果は手に入りません。

今とは違う未来の結果が欲しかった

ら、今あなたの選択の基準を変える

しかないのです。

時間がないならないなりに、少しずつでも本を読み、自分の時間

を作る工夫をすることが出来ます。

収入に満足行ってないのであれば、どうしたらその収入が手に入

るのかを考え、動く必要があります。

「金持ち父さん　貧乏父さん byロバート・キヨサキ」「ユダヤ人大
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富豪の教え by本田健」などの本を読めば世の中のお金の動く仕
組みが分かるようになります。

ただこれらはよくネットワークビジネスなどで使われる本

でもありますので、変な勧誘などにはお気をつけ下さ

い。

そんな怪しいのではなく、ビジネスについては現在同時進行で

作成している「起業するときに大事なこと教えます～マイビジネス

の勧め～」も参考にしてみてください。

【将来がちゃんと見えないと感じたときのまとめ】

自分の時間と収入のバランスを考え、将来を不安に感じたときに

は、最初から無理とあきらめずに、今自分に出来ることから始める。

例えば本を読む、異業種交流会に参加するなど。
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第 2章人間関係編
２－１身内がしんどいとき

働き始めて 2年目に私は居酒屋をするという父の連帯保証人に
なりました。

結果父は逃げ、私はいきなり働き始めて 2年目に数百万という多
額の借金を背負ってしまいました。

家族だからという理由で気軽に引き受けてしまったことをそのとき

にはめちゃくちゃ後悔しました。

今でこそ父は見つかり、少しずつその時の借金を返却しようとし

てくれていますが、最初は身内に裏切られて目の前が真っ暗に

なったことを昨日のことのように覚えています。

その他にも女性関係にもゆるいなど色々困ったことも多い父でし

た。

そんな父でしたが、ある時をきっかけに少しだけ父への見方や接

し方が変わることがありました。

それは・・・
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父の単身赴任と、私が大学をして親元を離れたときです。

つまり物理的に父と離れたことにより、今までの心理的な気持ち

についても考えることが出来るようになり、結果「父は父なりに働

いてお金を稼いでくれ、頑張ってくれた」と認めることが出来るよう

になったのです。

もし身内でしんどいとあなたが感じているのであれば、それは距

離が近すぎるからかもしれません。

一旦離れて眺めてみることで、その方との違った側面が見えるよ

うになる可能性があります。

もちろんどうしても介護など親と離れることが難しいということもあ

るかと思いますが、その場合も「離れようと思ったら離れられるけ

ど、自分が選択して一緒に居ることを選んだ」と考えられるかどう

かで、そのしんどさは変わって来ます。

極端な話、縁を切ってしまおうと思えば、離れることはいつでも出

来ます。その覚悟さえあればそれこそいつでも。

でも何かしらの感情があって、離れないということを選択した。
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では離れないという選択の中で、次にどうやって身内との距離を

取るのかについて考えることが出来ます。

常にあなたの選択の余地は残されている

のです。

周りに振り回されていると感じるとき、人は不安定になります。

そうならないためにも、いつでもあなたには選択の余地が残され

ていることを知ること。そしてその選択は自分がしたものであると

自覚してみてください。

【身内がしんどいときのまとめ】

常に自分の選択の余地は残されていると知ること。

可能な範囲でしんどい身内と距離を置くことも検討してみること。
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２－２大事な人とケンカをしてしまったとき

大事な人とケンカをしてしまったとき、人は落ち込みます。

それは当たり前のことです。

逆に言えば落ち込まないとしたら、それはあなたにとって大事な

人ではないということです。

つまり落ち込むとは「相手に対してあなたが特別な感情を持って

いたため」に起こっている現象なのです。

では、そのしんどさの原因や扱い方について今回は考えてみた

いと想います。

まず納得出来ていない場合は謝らない方がいいです。

なぜなら表面上のごまかしは伝わってしまうことが多いから。

もちろん早くに解決することが必要な場合もありますが、今あなた

が悩んでいることは、仮にその方と仲直りしたとしても、次に同じ

ような場面でぶつかってしまう可能性があるものです。
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であるなら、時間がかかったとしても、最悪すぐに謝らなかったた

めにケンカをした相手と離れることになったとしても、自分なりの

答えを見つける必要があるのです。

もちろんケンカの原因が自分になくても「相手と離れたくなくて、

謝ることで解決するならそれで納得する」と想っている場合は、当

然そうして下さい。

それはそれで納得していることだと想いますから。

ただケンカの原因が自分に全くないということはまずないので、そ

の点ではいつでも謝る理由はあるということです。

話しを戻しますが、今お伝えしたいことは「ケンカをしてすっきりし

ない」のであれば、その原因、さらに言うと自分と相手の譲れない

こだわりがあるのであれば、そこは知っておいた方が次に同じこと

で言い争わないで済むということです。

表面的なケンカという現象だけに囚われずに、そのことの意味を

一度振り返ってみてください。

きっと、その方とさらによりよい関係を築けるヒントが詰まっている

はずですから。
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本当にその方とお互いに大事に想いあえているのであれば、多

少時間がかかったとしても待ってくれるはずです。

そして相手が望み、自分もそうしたいと想えたなら、二人で話し

合って下さい。

話し合うことで答えが出ることもありますが、まずは自分なりのケン

カの原因や根っこなど整理しておくことで、話し合いもスムーズに

行くようになります。

【大事な人とケンカをしてしまったとき】

納得してないうちには謝らない。

ケンカをしたことを通して自分や相手のこだわりを知り、同じような

ことで争わないために意味を考えてみる。
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２－３相手が思ったように動いてくれない（分かってもらえない）とき

相手が思うように動いてくれない（分かってもらえない）、そんなこ

とはないでしょうか？

よく聞くのは親子関係。

親が子に、子どもが親に対して「相手は分かってくれない」「相手

は自分が思うように動いてくれない」と感情を抱くことは決して少

なくありません。

当然、恋人同士や、会社内でも「相手が思ったように動いてくれ

ない」と感じることは多々あると想います。

しかし、ここで一度振り返ってもらいたいのです。

①そうして欲しい意図

②具体的な行動とそうするときの基準

をあなたはちゃんと相手に伝えていますか？

「相手が自分の思い通りに動いてくれない」と嘆く多くの場合、こ

の①②のいずれかが欠けていることが多いように感じます。
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それぞれポイントがありますので簡単に説明します。

①相手にとってそうすることの意味や意図を伝える。

親子などの親しい間柄なら、「そうしてくれないと私が悲しいから」

というアイメッセージでも通じます。

ですが、そうでないなら、「どういう意図でこうして欲しい」のかを伝

えます。

例えば

・全体を通してなぜこの業務が必要なのか。

・どんな時に必要とする資料なのか？

・それがあることにより、どれだけ効率的な仕事が出来るようにな

るのか。

などを明確にすることで、期待値以上の結果が返って来る場合

があります。

何のために相手のその行動が必要かについてきちんと伝えま

しょう。
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②具体的な行動とその基準を示す

「ね、常識的に考えて何をしたらいいか分かるでしょう？」

仕事上で、これを言う方も居られるのですが、実際言われても分

からない場合が多いです。

きっと言われた立場なら分かるのではないでしょうか？

なぜなら、「自分の常識と相手の常識は違う

から」です。

例えばコンビニ業界でシェアNo.１を取った某コンビニは他のコン
ビニが「お客さんが並んだらもう一つのレジを開けてね」という曖

昧な指示をしましたが、某コンビニだけが「お客さんが 2人以上
並んだらレジを開けて下さい」と明確な基準と、そのときに取るべ

き行動を示しました。

牛丼業界でもシェアNo.1を獲得した某牛丼屋さんは、他の牛丼
屋が「お茶がなくなったらついであげてね」と伝えたところを「湯の

みを大きく傾けたら、お茶が少なくなっている証拠だから、ついで

下さい」と基準と行動を示しました。
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常識とは人によって異なるもので、「お客さんが並んでいる」という

ことも、人によっては「２人から」が並んでいると認識されますし、

人によっては５人並んでいても、「行列が出来るほどには並んで

ない」と認識する人も居るのです。

「常識」という曖昧なものではなく、誰が見ても分かる行動とそこに

至る基準を示すようにすることで、お客さんのストレスは減り、結

果上記のお店は業界No.1を取るまでに成長しました。

余談になりますが、ファーストフードなどで 3つレジがあるときに、
それぞれ 3つのレジに並ばせる場合と、列は一つに統一して空
いたレジに順に通す場合とでは、お客さん側からは明らかに後

者の方がストレスが少ないです。そうしたストレスが少ないお店に

人は流れるという視点でも、「誰が見ても分かりやすい」ということ

は大事なポイントです。

ちゃんとあなたの意図やして欲しい行動、そしてそこに至る基準、

これらを正確に伝えてないがために、「相手が思うように動いてく

れないと言うこと」は、お互いにとってしんどいことです。

それだけでもストレスが溜まります。

相手が思うように動いてくれないとき、もしかしたら上記の①や②
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が欠けてないかな？とそういう視点で振り返ってもらえたらと想い

ます。

そして、仕事上ではない家族でもない人間関係で、「相手が思う

ように動いてくれない」と悩んでいる方に朗報です。

人生は「分からない人に分かってもらおう

とする」ほど、長くありません。

分かってくれる人だけにきちんと伝われば OK。

そんなスタンスでないと全員に思ったように行動してもらうことは

不可能です。

出来ないことにこだわり続けることほど不毛なことはありません。

極端な話、あなたが好きでも相手の方が全くあなたに関心がない

のが分かったのであれば、そこに思い悩むことはないのです。

それでも行くなら行く、関心がないなら引いて次の人に行く、どち

らでも選択はありです。
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悩むことではありません。

また最後に音声セミナーで「相手の心を動かすメンタルセットの

使い方」をお伝えしていますので、どうしても相手を動かしたいの

であればそちらも参考にしてみてください。

まずは誰に分かって欲しいのかを明確にして、上記の①②のこと

について振り返って見て下さいね。

【相手が思った通りに動いてくれないときのまとめ】

相手に意図と行動、その基準を出来る限り正確に伝えること。

それでも動かない相手に費やすほど人生は長くないと受け止め

ること。
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２－４陰口を言われていると知ったとき

これは思った以上にダメージを受けます。

私の場合はそうでした。

大学当時のサークルで後輩に影で言われていたことが巡り巡っ

て自分の耳に入り、とても傷付いたことを今でも覚えています。

最初の方にお伝えした、「会社がきちんと評価をしてくれない」に

も通じるものがあります。

サークルや友人関係など、自分が心を許していた相手から実は

こんな評価を受けていたと知ることは傷つくことです。

ですが、それも一つの評価だと知ることの重要性は最初にお伝

えした通りです。

しかし、ここで気をつけなくてはいけないことは、「自分がされたら

傷つくことを、実は自分もしていないか」ということです。

ここでは、会社のムカつく上司など陰口を言われても仕方ない

（笑）場合は除きます。
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あくまで利害関係がない、気を許した仲間ということで考えて下さ

い。

例えば私の親友で S くんという人物が居ますが、個人的には破
天荒なキャラクター含めて一番心を開いていた友人です。

ですが、彼のことについて話すときに「こんな破天荒なやつが居

て、（大学当時のことですが）この前も警察とムカついたからって

衝突してさ～」なんて話していたことを覚えています。

でもこれって S くんのことを知らない相手にとっては「私が S くん
の陰口を言っている」ことになりますよね。

でも話している私としては、Sのことは大好きですし、ましてや彼
の評判を落としてやろうとも考えたことすらありません。

ただ多少は誇張しているところはあったかも・・・

もしかしたらあなたの耳に入ってくる陰口とはこんなところから発

生したものかもしれません。
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ですので、自分の陰口を聞いたときこそ、我が身を振り返って欲

しいのです。

調子に乗ってないか？

同じことをしていないか？

完全な人など居ないので、誰でも陰口を言おうと思ったら簡単で

す。

言われて悩む間には自分の行動を振り返り、同じことをしないよう

にしてくださいね。

【陰口を言われていると知ったとき】

陰口を言われていると知ったときこそ、自分が言ってないか振り

返る機会とする。
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２－５フラれてしまったとき

こればかりは生きている限り誰にでも起こり得ることです。

私のカウンセラーとしてのメンターである某K先生以外は初恋で
結婚したそうですが、１度や 2度はフラれたことがあるのではない
でしょうか？

もちろん自分が好きな人からフラれてしまうことは悲しいことです。

フラれた自分のことを大嫌いになりますし、生きていること自体が

しんどくなります。

相手のことを恨んでみたり、世の中の人間が全ていなくなったら

いいのにと願うことも痛いほどよく分かります。

しかし、仮にですが、実際そうしたところであなたがフラれてしまっ

た事実は変わりありません。

ですが、「フラれた意味」を変えることは誰にでも出
来ます。
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フラれた意味を考えるとは、一つには自分の悪かったところを振り

返るということで伝わるかもしれませんが、明らかに自分が悪いこ

と以外は、自分を変えるということに個人的にはあまり意味がない

と想っています。

今までお付き合いしていたAさんにはダメだと想われていたかも
しれない欠点が、次にお付き合いする Bさんにとってはとてつも
ない魅力と映ることもあるからです。

例えば身長が高いのを気にしていた女性が、Bさんからは「モデ
ルみたいでとても素敵だ」と想われるようなことですね。

また身長みたいに急には変えられないものではなくても、性格で

も同様です。

Aさんとお付き合いするまではインドア派で、アウトドアが好きな
Aさんに合わせてアウトドア派になったんだけど、やっぱり自然体
なのはインドアで、Aさんと別れて次にお付き合いした Bさんはイ
ンドアで一緒に自然体で居られたというようなことです。

ある人にはフラれた原因となったことでも他の人には魅力的に見

える場合もあると知っておいて下さい。
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欠点と魅力は表裏一体なので、恋愛に関しては自分がよほど変

える必要があると思うまでは、振り返りは必要ないかなと感じてい

ます。

では、フラれた意味を変えるとはどういうことなのでしょうか。

例えばあなたがフラれた直後、どこからか聞きつけ、あなたが大

好きでたまらないあのタレントから告白されたとしたらどうでしょう

か？

キムタクでも向井理でもいいです（笑）

もちろん前の方とお付き合いして居たら、付き合うことをOKする
ことは出来ません。

ってしてもいいんですが（笑）、今回は複数同時進行はなしで話

を進めます。

話を戻しますと、つまりあなたがフラれたことによって次の方と付

き合えるチャンスを得たとも言えるのです。

仮にめちゃくちゃ素敵な異性と出会ったとしても、タイミングが合

わなければ、お付き合いは元より、現在いるパートナーが異性の
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友だちが居ることを嫌うような方であれば、友だちにすらなること

は出来ません。キープしておくことすら無理ということですね。

フラれたことにより、多少は一人の時期もあるかもしれませんが、

考えようによってはもっと素敵な方と出会ったときに、お付き合い

するために、今このタイミングで一人になったとも言えるのです。

フラれた＝あなたは価値がない

のではなく、フラれた＝次にいい出会いがあったときのために解

放してくれた、と考えることも出来るのです。

もちろんどちらの考え方もありです。

ですが、次に本当にいい出会いがあったとき、恋人が出来る可

能性が高いのはどちらのほうでしょうか？

他人のこととしてならお分かりかと想います。

当然後者です。

事実は変わりませんが、あなたの認識や受け止め方はいつでも

35



変更可能です。

あなたにとって一番幸せになれる考え方を選択してもらえたらと

想います。

【フラれてしまったときのまとめ】

フラれたことの意味はいつでも変えられる。

自分は価値がないと考えるのか、次の出会いのために身を引い

てくれたと想えるかはあなた次第。

36



第 3章自分と向き合う
３－１自信を付けたいとき

自分にもっと自信を付けたいと想っている方は非常に多いように

感じます。

気の進まない仕事を引き受けたり、思ったことをきちんと言えない

など、自信がないことは問題を深刻化させている一つの原因でも

あります。

思ったことを素直に出すことに抵抗を持ってしまう。

自信がないことはそういった表現することは元より、感じることすら

も場合によっては制限をしてしまいます。

やはり自信はないよりもあったほうがいいですよね。

ではどうやって自信を付けたらいいのでしょうか？

実は自信とは他人からの評価と自分自身への評価、これら 2つ
から成り立っています。

つまり、他人から認められたとき、そして自分で自分を承認出来
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るような行動をしたときに自信をつけることは出来るのです。

他人から認められることは非常に分かりやすいでしょう。

好きな人から好きと言ってもらえる、大学に合格したり希望する会

社に就職するなど、周りから認められる自分自身に対して自信を

持つことはある意味簡単です。

ですが、これらのことは大学に合格しなかった、あるいは大学に

は合格したけど、希望する会社には就職出来なかった、好きな人

からフラれたとき、自信を失ってしまい、自信をつけてくれるはず

の対象は自信を失ってしまう、あるいは自分のことを嫌いになる

原因にもなりえます。

つまり、外部からの評価はもらえると嬉しいけど、もらえないと落ち

込んでしまうという、どちらにも転んでしまう原因となる表裏一体の

ものでもあるのです。

また本当は自信をつけることが目的だったのに、手段であった周

りからの評価を得ることが目的になることもあります。

周りからの評価を得ることが目的になると、周りから認めてもらうた

めに、威張って自慢して本当の自分より大きく見せたり、逆に卑

屈になって相手から「いやいや、そんなことないですよ」と言わせ
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てみたり、と自信をつけるとは一番真逆の行動になってしまいま

す。

ではどうしたらいいのか？

もうお分かりの方も居られると想いますが、実は自信をつけるのに

一番いいのは、自分で自分を承認することなのです。

「それは分かった。ではどうしたら自分を承認することが出来るの

か？」

それは自分との約束をきちんと守るということです。

他人は約束を破ると、攻撃してきたり、責めたりするので、実は他

人との約束は破ったことが非常に分かりやすいです。

しかし自分との約束は他人に言わなければ約束したことすら分か

りません。

そのため、破ったかどうか他人からは分かりませんし、あるいは約

束したことすらなかったことにしてしまいやすいのです。
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例えば私はこの本をある一日を使って書こうと前々から決めてい

ました。

でもここで彼女からデートのお誘いがあったら？

しかもそれに乗ってしまったとしたら？

小さなことかもしれませんが、きっとそうする自分を承認することは

出来ないと想います。

例えばあなたは健康維持のために、朝 5時に起きてランニングを
しようと思った。

いきなりはハードルが高いので、まずは明日から 5時に起きるこ
とから始めようとしました。しかし誰かに宣言もしなかったとします。

ランニングをいきなりするワケではないので、正直なところ、朝 5
時にちゃんと起きたとしても、「眠いから翌日からしようっと。今日

は寝ちゃえ」としても、あなたが宣言しなかったことは周りからは分

かりません。

しかし自分の中では、「あ～ぁ、自分でやるって言ってたのに守

れなかった」ということは潜在意識に強く残っています。
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自分の決めたことを実行する力がないことを潜在意識は認めてし

まうので、結果自信がなくなってしまうのです。

自信がなくなるとどういう行動に出やすいか？

一般的には努力しようとしなくなり、努力する人を馬鹿にするよう

になったり、最後には頑張っている人の足を引っ張っろうとします。

なぜなら自分だけ自信がないのはなんとなく悔しいから。

逆に自分に自信がある人は他人の評価は気にしませんし、褒め

てもらえたら素直に「ありがとう」と言えます。

他人が評価されているのを見て、「自分も頑張らなくっちゃ」と自

然に思えるし、その褒められている相手のことを自分は嫌いでも、

行為は行為として認めることが出来るようになります。

こういう人の口癖は「すごい！」と他人を素直に評価することが多

いです。

ですので、自信がない人が本当に欲しいのは、誰か他人の評価

を落とすことではなく、自分自身が認められる存在になることなの

です。
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・トイレの掃除をする。

・朝○○時に起きる。

・しなくてはいけないことを自分で期限を決めてする。

こういった自分との約束の積み重ねが自信をつけることに繋がっ

ているのです。

まずは今日から、そして小さなことで結構です。

自分との約束を守ってみませんか？

あ、最後に一つ。

自分との約束は結構曖昧にしておくのがポイントです。

・毎朝 5時に起きる
のではなく、

・週に 2回程度 6時に起きる。

・○○時までにこれをして、△△時までにこれをする。

のではなく、

・今日一日でこれくらいやろう。
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くらいで結構です。

きっちり決めると 0か 100かにしかならなくなり、結局最初で詰
まってしまったら、後はしたくなくなります。

そうならないためにも 50でもいいのでまずは行為にとりかかる自
分を認めてあげましょう。

【自信をつけたいときまとめ】

自信を付けたいと思ったら、例え小さくても自分との約束を守るこ

と。
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３－２批判されたとき

周りから批判を受けたとき、基本的に人はそこから逃げたくなりま

す。

自分に自覚があることならなおさらです。

そういった批判を受けたときにまずするべきことがあります。

それは、「自分が受けるべき批判と受ける必要がない批判を区別

すること」です。

どういうことかというと、叱る際、してはいけない行為と、相手の人

格否定が混じってしまうことが往々にしてあるからです。

仕事でミスをした。上司は同じミスを繰り返させないことが目的な

のに、感情的になってしまい、相手の人格否定までしてしまう方

が多いのも事実です。

逆に叱るべきときに叱れないというのも最近増えています。

なので、厳しい批判は少し優しく、優しい批判は少し厳しめにと

受け止めておいたらいいかもしれませんね。
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少し脱線してしまいましたが、まず相手の方が言っている批判の

うち、自分が受け止めるべきポイントは何なのかを考える必要が

あります。

必要以上に落ち込まないためにここは一番大事なところです。

相手がどんな言い方、どんな内容であったとしても、出来るだけ

冷静に自分が受けるべき批判を見極めましょう。

大体が批判の目的は「次回から同じこと（ミスや嫌がること）をさせ

ない」ためのものです。

ミスなら、次回同じことをしないための方法を考えてみてください。

書類のミスなどは数度の読み返しによって明らかに分かるものも

ありますから、自分なりのやりやすい形でいいので、同じミスをし

ないための方法を作り出しましょう。

私の場合は、一度作成した文書や書類は一定期間をあけて、後

から何度か読み返すようにしています。
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また相手が嫌がることの場合は少しだけ難しいかもしれません。

ですが、あなたに意見を言ってくれている時点で少なからず関係

が深い方だと想いますので、正直に相手はどうして欲しいと想っ

ているのか、それこそ「具体的な行動」を教えてもらうのも手です。

教えてもらうことで客観的に自分がどう行動したらいいのか分かり

ますし、そういった「自分としても改善しようと想っている態度」は

仮に行動それ自体の変化はなかったとしても、相手には伝わりま

す。

相手に許してもらうことが目的ではないですが、少なくとも誠意は

伝わるようにしましょう。

少しだけ話が戻りますが、相手があなたの人格否定までしてくる

際、多くの場合相手の抱える心の問題のこともあるのです。

例えば過去の大事な人、多くの場合はお母さんですが、その方

のことがフラッシュバックして、今あなたに対して過剰な攻撃をく

わえていることがあります。

そこの区別は周りからは分からないので、もし不当な攻撃を受け

ていると感じたら、こういったことも知っておいていただけたら、自

分が必要以上に傷つくことは減ります。
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なので、受けるべき批判は受けて、不必要に傷つく必要はないこ

とは覚えておいて下さい。

ちなみに批判とはあなたの存在を無視できない、つま

り存在を認めたからこそ起こり得る状態ということも知って
おいて下さいね。

【批判されたときまとめ】

受けるべき批判は冷静に受け止め、改善するように努める。

相手が激しく批判する場合、相手の心理的問題がある場合もあ

るので巻き込まれないようにする。
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３－３心に余裕がないとき

心に余裕がないとき、ちょっとしたことで腹が立つし、得てして自

分より弱い相手にあたったりして、後から反省することってないで

しょうか？

もちろん取り返しが出来る相手ならいいのですが、ビジネスなど

で初めて会う場合もありますので、出来るだけ心に余裕は持って

いたいものです。

ちなみに心に余裕を持つという言葉には、「緊張している場合」と

「気ぜわしい場合」のと２つの場合があるように想います。

まず前半の緊張している場合から対処法を考えていきましょう。

緊張しているとは、人前でプレゼンをするなど多くの人の目が

あったり、失敗してはいけないと強く思う場面が多いのではない

でしょうか。

この緊張には「いい評価を受けたい」ということと、「失敗してはい

けない」この２つの感情が混じっています。

ちなみにちょっと視点を変えて考えてもらいたいのですが、あな

たが評価などを受ける場面（面接や営業でのプレゼンなど）を想
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像してください。

当然評価者（あなたに評価を下す人）も居ます。

ではここにいる評価者の目的って何なんでしょうか？

少し考えてみてください。

面接官であれば、あなたは採用にふさわしいかどうか、営業担当

の方であれば、自社に利益をもたらしてくれる商品だったりサー

ビスだったりするかどうかの判断をすることです。

確かにあなたの弱いところも見抜かれるかもしれませんが、逆に

いいところも引き出さないと、その面接官なり営業担当者は目的

を果たせなくなってしまいます。

なぜならいいところも苦手なところも見極めるのがその評価者の

目的だからです。

ということは、少なくともあなたの悪いところを見つけるためだけに

ここにいるのではないということに気づく必要があります。
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良い評価を受けたいと思うのは当然ですが、必要以上によく見せ

る必要はありません。

準備してきたことだけを伝えればいいのですし、もし不安であれ

ば事前の資料を十分作りこんでおけばいいことです。

その場でいきなり思いつきに従って、いいところを見せようとする

と、当然準備をしていないことなので崩れてしまいます。

緊張してしまうというのであれば、想定されることを出来る限り考え

て、しっかりと準備をしましょう。

そして、後者の「気ぜわしく」て、余裕がない場合はもっと簡単で

す。

すべきことを頭の中だけで考えているから気ぜわしいのです。

すべきことを PCに打ち出したり、紙に書き出すだけで、考えてい
たよりはすべきことは少ないことに気づきます。

あるいはたくさんあるとしても、順番にすべきことを書き出すので

すから、余裕も何も、優先順位の順番に一つ一つこなしていくだ

けです。
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そこには余裕がないということすら入ってくる余地はありません。

既に決めていることに新しくすべきことが入ってきたときには、同

じく優先順位に従って、入れるべき場所に入れたらいいですし、

自己判断してはいけないときには、担当の上司や判断が出来る

人に相談してください。

その際も、先程書き出したすべきことリストや優先順位を書いた紙

は役立ちます。

なぜなら「今この案件を抱えており、この順番で処理をしていこう

としています。今はこの段階です。今申し渡された仕事について

引き受けると、全体的にこれだけ遅くなりますが、優先順位はどう

したらいいでしょうか（あるいはこの優先順位で構わないでしょう

か）」とプレゼンすれば、余程の上司でない限り、「じゃあ、この仕

事は後でいいよ」と判断してくれることでしょう。

大事なことは、頭の中だけで判断しないこと。

人間の頭は考えること使いましょう。

もちろん記憶したり、整理したりすることにも使えますが、そういっ
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たことは前者なら PC、後者も紙上で整理する方がよほど早いし、
効率的です。

何より目で見て分かる形で残りますので、多少期間が開いても、

その順番通りにやればいいだけのことです。

私はそうなのですが、やろうと思っていたことを頭の中だけで考え

ていた場合、急な電話や来客などで、後から再度とりかかるとき、

何からすべきか忘れてしまうことってありませんか？（笑）

気ぜわしくて余裕がない人は是非外に書き出してから、心に余

裕を持つようにしてください。

その際、マインドマップやシンプルマッピングなどは非常に役立

つので、そういったことも学ばれると、一層仕事は早くなり、結果

気ぜわしいことはかなり解消されます。

【心に余裕がないときのまとめ】

緊張するなら、事前の準備をしっかりしてあらゆる想定をして場に

臨む。

気ぜわしいなら、紙になり書き出して整理をする。そうすることで、

ほとんどの余裕がないという現象は解消される。
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＜あとがき＞

これまで述べてきたように、「事実は変わらないが、事実を認識す

る【認知】は変えることが出来る」というのがこのレポートを通して

伝え続けてきたことです。

つまり、嫌なものは嫌なもの、それは変わらないというのがそれま

での思考だとしたら、嫌なものは嫌なものだけど、見方を変えるこ

とは出来ると気づくのが、今悩みを抱えている人に伝えたいこと

です。

正直最初はエネルギーが要ります。

好きな人にフラれたのに、「次の出会いのために身を引いてくれ

たんだ」なんて、最初の頃には絶対思えません（笑）

フラれて悲しいし、傷つくのが当たり前です。

でも、言葉で「身を引いてくれて感謝」と、そう言って、そのように

考えるようにすると、実はあなたが思っている以上にあなたは適

応力が高いので、そういった思考に慣れてきます。

良い意味での自己洗脳ですよね（笑）
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そして面白いことに、いつまでもうじうじと考えているよりも、前向

きに考えている人の方が早く次のいい出会いがあったりするので

す。

ある意味本当に素敵な人なら、フリーになった途端周りがほっと

きませんって（笑）

話を戻しますが、なぜか分からないけど落ち込んでしまうとき、お

そらくですが、その落ち込みにも意味があるんだと想います。

もしかしたら次のステップに向かうための充電期間なのかもしれ

ないし、これまで見落としてきた大事なことに気づくために、ス

ピードを落とすようにと伝えてくれているのかもしれません。

そうやって考えている方が人間的には魅力があります。

そしてワケが分からず落ち込んだり、感情に振り回されるのであ

れば、周りに迷惑をかけない限り、そのまま受け入れる方が楽で

す。

その上で、【認知】だけ変える。

54



自分にとってハッピーになれる認知でいいんです。

余談になりますが、フラれて落ち込む人って「落ち込んでいる振り

をすることでメリットがあって、そのことを学習したから」という考え

方もあります。

つまり、落ち込んだ振りを自分でもしているのが自分にとって都

合がよかったんですよね。

でも周りに落ち込んでばかり居る人が居ることを考えてみてくださ

い。

最初は親身になって相談にのるけど、ずっと「前の彼氏がよかっ

た」「あんなに幸せだったのになんで・・・」と同じことしか言わな

かったら嫌気がさしませんか？

なので何かはっきりしてて、落ち込んでいるなら期間限定で落ち

込むならOK。

でもずっと引っ張るのは周りも、そして最終的には自分もしんどく

なると想います。
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一定期間落ち込んだら、次に向かうために、上手に認知を変え

て下さい。

そして原因が分からない場合は最初はその落ち込みも受け入れ

る。

長くて変だなと思ったら、専門家の支援が必要な場合もあります。

不眠も続くようであれば、不眠だけでも解消し、その上で悩んだら

いいわけですから。

出来るところは自分で、でもそれでも困ったら専門家の力を借りる

でいいんだと想います。

この本がそんなあなたの安らかな生活の一助になることを心より

願っています。

上の内容はサービス特典です。

本当のご相談、ご依頼は以下からお申し込みください。

【相談連絡先】

一点突破思考術 or人生の処方箋作成依頼はこちらからです。
本文：お名前、ご連絡先、ご相談希望日（3日ほど候補があるとあ
りがたいです）
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をお書きの上、ご連絡下さい。
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