
想定外を「チャンス」に変えるリフレーミング
すこしずつ秋の気配を感じ、ふと立ち止まる瞬間が増える時期です。季節が夏から秋へと変わるように、私たち
の思考も「リフレーミング」で塗り替えてみましょう。想定外の出来事も、豊かな学びに変えていけるはずです
。

出来事に「新しい色」を塗る
計画通りに進まないとき、私たちの心は「失敗」や「
停滞」というラベルを貼り、自己嫌悪に陥ることがあ
ります。しかし、出来事そのものに決まった意味はあ
りません。心理学の「リフレーミング」という手法は
、その出来事を囲む「枠組み（フレーム）」を変える
ことで、意味を180度転換させます。

「うまくいかなかった」のではなく「この方法ではな
いことが分かった」へ。想定外の事態を、自分の思考
をアップデートするための「貴重なデータ」として捉
え直してみましょう。柔軟な解釈力を持つことは、ど
んなときでも折れない、しなやかなレジリエンス（回
復力）の源泉となります。

（固定思考）

予想外のトラブル ＝「運が悪い」「自分はダメだ」
⇒ 【思考停止】

自己嫌悪に陥る/行動が止まる/同じパターンを繰り返す

（柔軟思考）

予想外のトラブル ＝「新しい発見」「成⾧のヒント」
⇒ 【次への行動】

客観的に状況を捉える/修正・改善へ動き出す/しなやか
な強さが育つ

失敗の再定義をしよう
01

言葉を変換する
仕事でうまくいかなかった時や予
定が狂った時、心の中で自分を責
める前に、あえて言葉を変換して
みましょう。

02

声に出す・書き出す

「ダメだ、失敗した」という思考
を、「この方法ではうまくいかな
いという実験データが取れた」と
声に出す、あるいは書き出してみ
てください。

03

失敗の定義を書き換える
失敗を怖がるのをやめるのではな
く、「失敗の定義」を書き換えて
、前進の材料に変えていく。この
積み重ねが、変化にも動じないし
なやかな強さを作ります。
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カウンセラーの視点

失敗を怖がるのをやめるのではなく、「失敗の定義」を書き換えて、前進の材料に変えていく。この積み重
ねが、変化にも動じないしなやかな強さを作ります。
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