
コーチングチャレンジ
DAY２：今までの自分を受容する



今日参加するにあたってのお願い

１．ビデオはできるだけオンにしておいてね（シェアタイムは必須）

２．基本ミュートでお願いします

３．「みんなで一緒に考える」ので、途中にシェアタイムがあります

４．質問には正確に答えるよりも、自分なりに答えてみてください

◆今日のメニュー

コーチングセミナー

セルフコーチング



昨日のおさらい



今までの自分を受容する

過去の自分を受け容れていなかったら、
過去の自分の気持ちを満たすために、目の前の人を利用する

未来を受け容れて、未来に意識を向けていたら、
目の前の人と一緒に未来に進める

ゴム

ゴム



自分を受け容れるっていうのは？

「私はポンコツです」だけ認める

⇒自分には価値が無いと思っちゃいがち

「私は素晴らしい」だけ認める

⇒自分のできないとこに恐怖しちゃいがち

「私はこんな素晴らしいとこもあるし、こんなダメなとこもある。

それが私で、そんな私が私は好き」⇒これが自己受容



自分自身を取り戻す

自分は誰なのか？ ⇒ 親に言われた通りの人間だと思いがち

親に認められる自分 ＝ ＯＫ

親に認められない自分 ＝ ＮＧ

親に認められても、認められなくても、自分は自分、ＯＫ！！

自分がこれまでやってきたことも認める



親子関係が他の人間関係と違うとこ

◆親と祖父母の関係が、

自分と子どもたちの関係に継承される

（何も変えなかったら）

◆他の人間関係よりも長く付き合う

☆親のやってることを正しいと思い込みやすい

☆子どものことを分かった気になりやすい



自己受容でやりたいこと

誰かに認めてもらいたい（承認欲求）

⇒誰かに認めてもらわないと価値が無い

誰にも認めてもらえなくても大丈夫

自分で自分を認めてあげる



誰かに責められて傷つく理由

その人に認めてもらえてない

じゃなくて、

自分で自分を認めていない

から

他人に自分を傷つけることはできない

最後のトドメは自分で自分を指している

傷つく ＝ 図星



人間関係の中での自己受容

人の素晴らしさを認めて、人と比較することをやめて、

自分は自分のままでいる（素の解放）

みんな違ってみんないい（もちろん、自分もいい）



コーチングは共同体感覚を高める

自己受容

他者信頼

貢献感

共同体感覚（Social embeddedness）

コーチングは、自己受容・他者信頼・貢献感の

どれかを高めるような関わりをすること



今日のセルフコーチング

DAY２：今までの自分を受容する



Q1.あなたが今までの人生（子育て含む）
でできなかったことは？



Q２.今までの人生（子育て含む）
でがんばってきたことは？



Q３.今までがんばってきた自分
にどんな言葉をかけたいですか？



自己受容は、自分で自分を認める

親や他の誰かに認められようとする前に、

自分のことは自分で最大限の受容をしてあげよう！！



明日の予告
BASEコーチング講座の説明会の日程も発表するよ！



コーチングチャレンジ
DAY３：コーチングを使って創りたい未来



BASEコーチング講座の説明会日程

９月２６日（日）１０：００～１３：００

９月２６日（日）２０：００～２３：００

９月２７日（月）１３：００～１６：００

９月２７日（月）２０：００～２３：００

９月２８日（火）１０：００～１３：００

９月２８日（火）２０：００～１３：００


