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思春期まっただなかのみなさんは悩みや戸惑いも色々あるのでしょうね。 

特に対人関係は悩ましいものですね。 

この思春期の対人関係を良くしてちょっとだけでも快適に過ごすための○ヒ○ン○ト  

まずはフレーミング効果      ものの言い方でポジティブな情報を強調 

『告白に成功する確率は 50％だから頑張って！』と表現する場合と『50％は告白に

失敗するけど頑張って！』と表現する場合とでは、あなたはどちらの言葉を言われた方

が告白しようと思えますか？ 

成功も失敗も同じ確率なのですがポジティブなことを言われた方が頑張ろうという心

理的な印象を与えますよね。 

★意思決定をするような場合に重大な影響を及ぼします。 
 

もう一つリフレーミング       物事のとらえ方 

フレーミングを変えること、すなわち現実の認知の仕方を変えることを意味します。   

例えばジャングルで道に迷った時に、「水筒には、水がもう半分しか残ってない」と思

えば、「あともう少しで水がなくなってしまう。さあ大変だ」という悲観的意識が生まれ

るが、見方を変えて「水筒には、まだ水が半分も残っている」と思えば、「水はたっぷり

ある。まだまだ大丈夫だ」という楽観的意識へと変わります。 

リフレーミングすることで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



フレーミング効果のおさらいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これって本当？ 

沖縄には杉の木が無い？少ない？ 

このため、沖縄では杉花粉が飛ばない

そうです。誰か沖縄へ行った際に確か

めてきてね。 

あなたの爪大丈夫？ 

3学期に入って、バレーボールや

バスケットボール、柔道で爪が割れ

たり反ったりして出血し保健室に来

た生徒が 5人いました。いずれの生

徒も爪が長いのが原因です。自分が

痛い思いをしないため、他人にケガ

させないため爪は適切に切りましょ

う。 


