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『隠れた危険な自分』がわかる4タイプ別チェック

自分の強みが発揮できない「ディストレス」状態に陥るとその強みが裏目に出て時にはセクハラ、パワハラ、いじ

めに走ってしまう。そんな怖い可能性を診断するツールをご紹介しましょう。 

他人と自分との人間関係を考える場合、多くの人は、自分を変化しない「定数」、相手を変化する「変数」ととら

えがちです。相手のタイプやそのときの機嫌を読んだりすることを重視する考え方ですね。しかし、普段は気が長くて

も、忙しくなるとイライラしてせっかちになるなど、自分も変わります。自分自身も「変数」なのです。人間関係は「変

数」と「変数」で成り立っているといえます。                                 ・

自分を変数と捉えるときに、キーワードとなるのが「ストレス」です。ストレス（刺激）は必ずしも悪いものではなく、

適度なものであれば良い方向に働きます。周りから注目されて期待や評価をされ、自分の強みが活かせている状態を「ユ

ーストレス」、逆に、自分の強みが活かせない状態を「ディストレス」と呼びます。

いつも自分の強みが活かせる状態であればいいのですが、何らかの環境の変化により、それが強みとして活かせない状

態になると、たちまちディストレスになり、マイナスの形で表面に表れるようになります。

まずは自分の特性を把握し、ディストレス状態になったときに、自分がどのような精神状態になりがちかを理解してお

くことは重要です。とはいえ、自分を知るのは簡単なことではありません。自分の思考や行動パターンを客観的に分析

し、イヤな面も直視することが必要だからです。そこで、便利なツールをご紹介しましょう。図のテストは、私が1983

年に提唱したFFS（Five Factors ＆ Stresses）理論に基づいて構成したもので、思考行動パターンを診断すること

ができます。まずこれに回答したうえで続きを読み進めてください。（続きは来月号に）     プレジデントオンラインより 

会話が途切れない言葉の選び方 

自然に会話が弾む！５つの黄金ルール 

ルール１ 相手を質問攻めにしない 

「5Ｗ1Ｈ」の質問を矢継ぎ早に投げるより、１つの質問を

したら相手の答えを待つような心のゆとりを持ちたい。 

次の質問は、相手の答えに絡めた内容がベスト 

ルール２ 鉄板の相づちは「でしょうね」 

「寒かったでしょうね」「楽しかったでしょう」という相づ

ちは、会話が広がる鉄板フレーズ。質問されるよりも自由

に話題を広げられるので、相手も話しやすくなる 

ルール３ アドバイスではなく共感を 

ネガティブな話題や相談事には、相手の話をひたすら聞い

て共感する事。自分の価値観を押し付けるのはＮＧ。アド

バイスや正論も求められていないことを意識して。 

ルール４ 言葉だけに頼らず気持ちを伝える 

言葉遣いやテクニックばかりに意識が集中すると、肝心の

気持ちが会話にこもらず、相手にも「雑な態度だ」と思わ

れてしまうことも。焦らずしっかりと心から話そう 

ルール５ 生きた話題を見つける 

あらかじめ頭で考えておいた話題では、会話が続かないこ

とが多いもの。今、この場でお互いが共有できることを話

題にした方が、会話が盛り上がるケースは多い。 


