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演題 

「夢を実現するコミュニケーション

術～多様な社会を生き抜く力～」 
 

  年  組 名前 



夢を叶えるコミュニケーション術
メンタルトレーナー

加藤史子



ＷＡＮＴ
何でも叶うとしたら何を叶えたいですか？

どんな自分になりたいですか？

本当に手に入れたいものは何ですか？



心の声

不安や緊張でストレス状態に
なるときの心の声

冷静に実力を発揮できる
ときの心の声



状況 心の声 感情

心のしくみ

★ 心の声がマイナスに傾くと、不安や不快な感情が強くなり、実力が発揮できない
☆ 心の声をプラスに切り変えることで、感情に振り回されずに落ち着いて、実力が発揮できる



○プラスに作用する心の声

能力を引き出すもの 「やればできる」
「可能性は充分ある」

動機ややる気を引き出すもの 「人は成長するもの」
自分や相手に許可を与えるもの 「～しても大丈夫」

○マイナスに作用する心の声

可能性の障害になるもの 「どうせできない」
「やっても無駄」

制限を与えたり限定するもの 「経験がないと難しい」
「うまくいかないものだ」

プラスに作用する心の声とマイナスに作用する心の声



負けると思ったらあなたは負ける
負けてなるものかと思えば負けない

勝ちたいと思っても、勝てないのではないかなと思ってしまったら、
あなたは勝てない

負けるのじゃないかな、と思ったらあなたはもう負けている
というのも、成功は人の考えから始まるからだ

すべてはあなたの心の状態によって決まるのだ

自信がなければあなたは負ける
上に登りつめるには高揚した精神が必要だ
何かに勝つためには自信が必要だ

人生の戦いに勝つのは、必ずしも最も強くて、
最もすばしっこい人ではない

最終的に勝利を収めるのは、「私はできる」と思っている人なのだ

出典）『思考は現実化する』（ナポレオン・ヒル著、田中孝顕訳／きこ書房）



世の中に才能というものはない。

あるとしたら、

自分が何ができる人間なんだと

思い込むこと。

それが唯一の才能だ！

ジョン・レノン



実現したいことが見つかったときには、

その夢が実現する力はすでに持っている

ロバート・ディルツ



クイズ

成果 ＝ ○○ × ○○ × ○○○



心のポジション

イライラ・怒り・
不満

自分＋自分－

相手＋

相手－

自分も認め、相手も認める

ポジション

自分だけ認め、

相手は認めないポジション

自分も相手も認められない

ポジション

自分のことは認められない

相手は認められるポジション

喜び・充実感・達成感不安・恥・劣等感
悲しみ

絶望・あきらめ

どうせ
自分なんて
ダメ

あなたなら
きっとできる

絶望的…
何をやっても

ダメ

あいつが
間違っている
未熟なやつらめ



プラスのメガネ

マイナスの側面 プラスの側面



リフレーミングとは？

『良いも悪いもその人の考え方次第』

シェークスピア

リフレーミングとは、フレームを変えて見てみること。

フレームを変えると、意味が変わります。

意味が変わると、反応、感情、行動も変わります。

フレームを変えれば、すべてのことは自分にとって

役立つもの（リソース）になり得ます。



自分の欲求にあって
いる。しかしあきら
めの考えが実現を
邪魔する

こうなりたい
（だけど無理）

実現することを前提
に行動するので
実現の可能性が
高まる

きっとこうなる

内面の欲求と反する
ので、行動が制約

される

すべき
（だけどしたくない）

どのレベルに
切り替えようかな？

レベル３レベル１ レベル２

未来時間イメージレベルをチェンジしよう



• 何でも叶うとしたら、いつごろ何を実現したいか？

• 夢を実現した未来に行くとしたら、それはいつで場所はどこか？

• 夢を実現した未来で見えたもの、聞こえた音や声、身体で感じた感覚は？

• 夢を実現した自分からのメッセージは？

• 夢を実現するために取り込んでいたことは何か？


