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本日の講座のねらい：

 自己理解に役立つ診断ツールの特徴と注意すべきポイントを学ぶ

 転機に役立つキャリア理論の知識を身に付ける
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 代表的な診断ツールに以下のものがあります

①MBTI(Myers-Briggs Type Indicator）

・スイスの心理学者ユングの提唱した理論をもとに、マイヤーズ、ブリッジス親子が発展させた性格検査

・人の性格を、4つの指標で説明する。全部で16タイプ。

※MBTI協会が提供しているものが公式のものです。その他は非公式のものなので注意が必要です。
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自己理解に役立つツールとその特徴
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②Strength Finder

・米国ギャラップ社が開発したツール。人の才能を34資質に分類し、資質の高い順番を示してくれる

・強みに注目し、その資質の発揮により、パフォーマンスの向上を目指す際に便利なツール
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自己理解に役立つツールとその特徴



③ホランドのVRT職業興味検査（六角形モデル）

・アメリカの心理学者ホランドが提唱した概念。

・人の性格と職業は６つのタイプに分類できるという考えに基づく検査

・ハローワーク等の公的機関で活用されていることが多い検査
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自己理解に役立つツールとその特徴



 ツールを用いる際には、いくつかの注意すべきポイントがあります

①信頼できる根拠があるものを使う

・信憑性の低いものに振り回されないようにしましょう。

②白黒で捉えない

・ツールでわかる内容は、ごくわずかです。自分を診断結果の枠に囚われないようにしましょう。

・人は、色んな側面があることを理解しましょう。白／黒、0／100ではなく、中間があります。

③ツールはあくまで参考とする

・ツールだけを根拠に自分を理解すると、とても限定された解釈になります。

・主観的な自己理解をメインに取り組み、参考情報としてツールを使う程度にすることをお勧めします。

自己理解に役立つツールを用いる際の注意点



 グループ内でシェアしましょう

事前課題の感想のシェア（5分）

・事前課題で16personalities診断*（*MBTIの疑似診断）を受けてみた感想

・あてはまっていると思う点、あてはまっていないと思う点 等
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グループワーク



 ツールは、自己理解に役立つだけでなく他者理解にも役立ちます

- なぜか合わない人、苦手な人の理解に繋がるため、関係構築がしやすくなる効果なども
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ツールの活用方法（おまけ）

Bさんは想像力がな
いなあ。話しづらい

Aさんの話は抽象的
過ぎてわかりづらい

タイプの理解が深まると
関わり方の参考にできる

現実的な話を好むタ
イプなのかな。じゃ
あ具体的な話から伝

えてみよう

想像力が豊かなタイプ
なんだな。じゃあアイ
デア出しのブレストを

手伝ってもらおう



 変化はポジティブなものであってもストレスになる
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転機に役立つキャリア理論

出典：公認心理士・臨床心理士の勉強会ウェブサイト

ホームズとレイの社会的再適応評価尺度



 環境変化・転機を乗り越える上で点検すべきポイント

●シュロスバーグの４S

・アメリカの心理学者シュロスバーグが提唱した概念

・転機を乗り越える際には、自分のリソースを４つの観点から分析すると良い

ー 状況（Situation）

ー 自己（Self）

ー サポート（Support）

ー 戦略（Strategies）
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転機に役立つキャリア理論



 最後に、簡単なワークをやってみましょう
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 STEＰ１：あなたが大切だと思うキーワードに丸をつけてください。何個でも選んで良いです！（５分）
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「価値観」についてのワーク

素直 愛情 安心感 安定 一貫性 影響力 笑顔 公平 可能性

企画 技術 信頼 コミュニ
ケーショ
ン
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自由 充実感 専門性 純粋 正直 承認 自立 新鮮 信念

地位 達成感 尊敬 想像性 努力 仲間 責任 成長 精神力

誠実さ 成功 正確さ 知識 挑戦 調和 独創性 友情 人間関係

忍耐 熱意 能力 美 評価 表現力 ライフス
タイル

喜び 豊かさ

ユーモア やる気 優しさ 名声 本気 結果 親密さ スピード プライド



 STEＰ２：選んだキーワードを５つに絞りましょう（３分）
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「価値観」についてのワーク



 STEＰ３：５つに絞ったキーワードをすべて使って文章を作ってみましょう（７分取ります）
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「価値観」についてのワーク


