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1. ジョハリの窓

「ジョハリの窓」はアメリカの心理学者 Joseph Luft と Harry Ingham によって提唱された自

己認知モデルで、人の心には「開放の窓」(自分も他者もよく知っている)、「盲点の窓」(自分は知

らないが他者は気付いている)、「秘密の窓」(自分は知っているが他者に隠している)、「未知の窓」

(自分も他者も知らない)の 4 つの窓があるという考え方である(伊藤ら,2017)。「ジョハリの窓」は

他者とのコミュニケーションを通じて自己理解を深めるツールとして使用されたり、自己開示と

フィードバックの概念と機能を明確にする際の説明に用いられることがある(大久保ら,2020)。

★「ジョハリの窓」についてさらに詳しく学びたい方におすすめの書籍

・人間関係トレーニング―私を育てる教育への人間学的アプローチ(南山短期大学人間関係科監修)

／ナカニシヤ出版 

・ジョハリの窓―人間関係がよくなる心の法則(久瑠 あさ美 著)／ 朝日出版社



２. 自己効力感（高橋,2016）

自己効力感（self-efficacy）とは、バンデューラ（Bandura）によって提唱された概念で、自

分がある行動についてしっかりとやれるという自信（効力感）のことである。自分の行動につい

て自分自身でコントロールできているという信念、さらに、自分が周囲からの期待や要請にきち

んと対応できているという確信である。 

自己効力感のうち、進学・就職、職業、趣味・余暇などの生き方や働き方についての自己効力

感を「キャリア自己効力感（careerself-efficacy）」という。キャリア自己効力感はこれまでの経

験によって形成されているので、キャリア自己効力感に注目することは、これまでに個人がして

きたキャリア選択の理由を理解することにつながる。一方、キャリア自己効力感は、一度決定し

たら変化しないということではなく、今後の経験によって高めることが可能である。そして、キ

ャリア自己効力感の高さは、よりキャリアの選択肢を広げ、よりキャリアを充実させる可能性を

持つものである。自己効力感はどのようにして高めることができるのだろうか。バンデューラは、

以下の４つの情報源から形成されるとしている。 

(1)遂行行動の達成：あることについて、自分の力でやり遂げたという経験である。これがもっ

とも自己効力感の形成に強い影響をおよぼす。客観的な成否ということよりも、本人が自力でや

り遂げたという実感を持つことが重要である。たとえば、学生時代に自動車のエンジンを１人で

分解し元通り組み立てることができた学生は、エンジンの技術職に対する自己効力感は高く、そ

の職を臆せず選択することができる。しかし、単に自動車好きの学生は技術職に対する自己効力

感は低いであろう。 

(2)代理的経験：自分では直接経験をしなくても自己効力感を高めることができる。なぜなら、人

は他者の体験を見聞きして学ぶことができるからである。これが代理的経験である。モデリング

ともいう。つまり、自分と似たような立場の他者（モデル）が成功するのを見聞きすることによ

って、あたかも自分事のように感じ取り、自信をつける。たとえば、自分と同じように口下手の

同級生が、社会人との挨拶や名刺交換をうまくやっているのを見て、自分も同様にやれそうだと

思うようになる。また、失敗する姿を見たら、二の舞を演じないようにしようと学ぶ。 

(3)言語的説得：ある行動に対して他者から繰り返し認められたり励まされたりすると、その行動

についての自己効力感が高まる。親や教師から「絵が上手だね」と言われ続けると、より絵をう

まく描こうと努力して、結果的に描画が上達し、自己効力感が上がっていく。つまり、単に褒め

られ認められる経験だけでなく、そのことをきっかけに行動を起こして、遂行行動の達成が伴う

ことで自己効力感が向上するのである。 

(4)情動的喚起：身体や心の中で起きた生理的・感情的な変化を体験することによっても自己効力

感は形成される。人前で話をした時に、聴衆から嘲笑を受けると、ドキドキして冷や汗をかき恥

ずかしさを感じる。このような経験をすると、人前で話すことへの自己効力感は低下する。反対

に、リラックスして落ち着いていると、自己効力感は向上する。つまり、生理的・感情的な過剰

反応をしていると自己効力感が低下するのである。もちろん、生理的・感情的変化や周囲の状況

をどのように受け止めるかによっても自己効力感は異なってくる。本人にとって喜ばしい状況

における情動喚起は自己効力感を向上させるであろう。 

★「自己効力感」「キャリア自己効力感」についてさらに詳しく学びたい方におすすめの書籍

・新時代のキャリアコンサルティング—キャリア理論・カウンセリング理論の現在と未来

(労働政策研究研修機構 編集)／労働政策研究研修機構 



３. 進路選択自己効力感チェックリスト(高校生用)

 永作(2002)の高校生用進路決定自己効力感尺度 28 項目の中から因子解(進路決定の意志、情報収

集能力、興味理想決定)ごとに因子不可量の高い項目を中心にピックアップして作成した。 

（項目 6,9,10,11→進路決定の意志 2,4,7,8→情報収集能力 1,3,5→興味理想決定） 



4. 駿大社会人基礎力

「駿大社会人基礎力」とは、本学の全授業を通じて就業力を育成することを本学の大きな目標と

して、就業力を具体的に示したもの。本学では、「駿大社会人基礎力」を用いて、学部の全授業

の「到達目標」において、社会人基礎力のどの能力要素を育成しようとしているかについて明示

するとともに、ルーブリックを用いて、学生がどれだけできるようになったのか到達度を確認し

ながら、基礎力の向上を図っている。

(1)基礎的な力

(2)考える力

(3)行動に移す力

(4)協働する力

(5)総合的な力



■自分の強みを発見するための「駿大社会人基礎力カード」



５. 経験学習のサイクル

コルブの経験学習モデルは，デューイ（Dewey,J.）の経験学習やレヴィン（Lewin,K.）の場の理

論などをもとにした４ステップの循環によるモデルである．

この４つのステップは，

① 具体的経験（concrete experience）

② 内省的観察（Reflective observation）

③ 抽象的な概念化 （Abstract conceptualization）

④ 積極的な実験（Active experimentation）

というサイクルからなるものである．このモデルは，学習者の経験それ自体を対象に検討するこ

とよりも，学習者が経験した内容を深め，いかに解釈し，そこから何を得ることができるか，と

いう点に重きが置かれている。(逸見,2018) 

★「体験学習」についてさらに詳しく学びたい方に(書籍ではなく論文です)

・自己決定的な進路選択における高校での経験学習の検討(リクルートワークス研究所辰巳哲子)

／Works Discussion Paper NO.5 

https://www.works-i.com/research/paper/discussionpaper/item/DP_0005.pdf 
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