
 

「自分はいったい何者か？」という問いを生徒に投げかけた際，生徒から，自己評価

が低いネガティブな反応が返ってくることはないか。生徒たちには不安や悩みがある。

それは当然のことなのだが，それを解決する力が未発達な状態では，自分の存在意義を

肯定的に捉えることは難しく，「大切なひとり」にはならない。 

日本の中高生の自己肯定感の低さの話は昔から言われている。だから，どうにかして

ポジィティブになってモチベーションアップをすることができないかという取組も考

えられてきた。その取組を通して，問題解決能力を高めたり，抱える悩みの解決につな

げたりしていくことができる。その一つが，「リフレーミング」のワークである。 

「リフレーミング」とは，欠点やネガティブなことを，視点を変えて，長所やポジィ

ティブなものとして捉える見方のことである。「リフレーミング」の効果として，一般

的に言われるのが，モチベーションのアップ，自信を持つ，苦手意識が少なくなる，気

持ちの切り替えがうまくなるなどである。 

「リフレーミング」の中で，一番ポピュラーなのが「言葉のリフレーミング」である。

リフレーミング辞典のような事例表もあるのでわかりやすい（裏面参照）。意外と，私

たち教師が生徒を見る目にも役立つ。今号はこれを書くことにするが，他に「As it の

リフレーミング」「時間軸のリフレーミング」「解体のリフレーミング」「Want のリフ

レーミング」などがある。どれもおもしろく，キャリア教育にもつながる。 

では，「言葉のリフレーミング」の話をする。 

 

「お前ケチだなって言われたらどう？あんまりいい気分がしない人，手を挙げて」 

ほとんどの生徒が手を挙げる。 

「なるほど。じゃあ，節約上手ですねって言われたらどう？」 

ほとんどの生徒が，それなら大丈夫という表情をしている。 

「でもお金を使わないという観点から考えると，ケチも節約上手も同じだよね。つま

り，その現象をどう捉えるかで，自分の認識も変わるということだな。言葉の選択って

すごく影響あるよね」 

こんな導入から「リフレーミング」のワークが始まる。そして，いよいよ本番。まず

は，ネガティブな言葉をポジティブな言葉に変えるワークで「リフレーミング」の練習。 

まずは，「ケチ」→「節約上手」のようないくつかの例で，小グループで考えさせる。 

例えば，「内向的」「気が短い」・・・（５個くらい練習）。一応模範解答はある。「内向

的」→「内省できる，落ち着きがある」，「気が短い」→「決断がはやい」のような感じ

である。でも正解を見つけるというより，話し合うプロセスに意味や価値が生まれる。

教師にも生徒から「先生はどう思いますか？」と質問が飛ぶ。そこで，何か答えると，

生徒から「なるほど！」とリスペクトがくる。 

ここからは，自分たちの実際でやる。それぞれが自分の短所を書く。「３人寄れば文

殊の知恵」とか言いながら，３人１組でリフレーミングする。 

「暗記が苦手」→「思考を大切にする」， 「口が悪い」→「正直」， 「すぐあきら

める」→「切り替えがはやい」， 「自分の意見が言えない」→「空気を読む人」・・・ 

最後に，「自分の長所を１０個書いてみて。そして，どんな自分であるのか，どんな

自分になりたいのかを書いてみよう。書いたらグループのメンバーで分かち合ってみて」 

 

ざっとこんな感じの授業になる。「リフレーミング」のワークを通して，生徒はメタ

認知を高めることになる。教師も，生徒が自分自身をどう捉えているかを知ることがで

き，新しい気付きが生まれる時間になる。 
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