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1

全体概要



1◆全体概要 1

卒業制作報告書

本報告書は今年５月に匠 英一教授が自身のゼミ内で発案された「『セルフコーチン

グ学びサイト』の企画案」をもとにグループで行ってきたコンテンツ制作や動画作成
などの一年間を通して自分が経験、体験してきた卒業制作活動全体についての報告書
です。

ただし、「セルフコーチング」の当初のコンセプトは、11月から「セルフマネジメ
ント」の用語に統一することになりました。

自分で行った研究の内容や一年間のおおまかな活動内容と集中して取り組んだこと
、制作した成果物の解説や、それらを通し経験し感じたこと、失敗し反省したことや
それらを見直し課題とする点などをまとめています。

最後に自身の感想とこの活動を通して学べたことのまとめを記載しています。
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1◆全体概要 ２

活動概要

■ゼミでの卒業制作

グループ活動
グループ活動ではグループで1つの作品の完成を目指しました。グループ制作の内容
はセルフマネジメント能力を促進させるWEBサイトの開発です。その中で担当を4つ
に分け各々で研究をしていき、PowerPointでスライドを作り一つのWEBサイトに集
約しました。

個人での活動

個人での活動ではセルフマネジメント能力を促進させるWEBサイトのの教材として「

生活習慣改善」をテーマに自らすすんで学べるよう、ストーリーテリングという手法
を用いたPowerPointを作りました。また、夏季合宿で行った社会人の講師の方のプレ
ゼンテーションをまとめた動画の編集を行いました。
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1◆全体概要 ３

研究内容と成果物

研究内容

コーチングを用いた生活習慣の改善を主に研究しました。

夏季合宿や日本心理学会のセミナーなどを通じて得た知識を基に書籍やWEBサイトな

どの論文や記事から情報を集め、自分自身を対象に実験を行い研究をしました。

成果物

自分がゼミに入ってから一番多くを学んだアドラー心理学とコーチングという手法か

ら生活習慣を促すためのコンテンツをPowerPointで作成しました。全5章からなり、

生活の乱れの主な原因の解決法から、既に生活習慣が乱れてしまった人のための建設

的な改善方法や、コーチングを用いた自身の感情やモチベーションを制御する手法な

どを記載しています。
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1

自己分担内容



サイト内担当内容:感情UP(「生活習慣改善」のコンテンツ開発)
「セルフ・コーチングサイト」の中身を制作しました。
セルフUPラボ（セルフマネジメントまなびサイト）
www.selfup.biz.

全5章からなる生活の乱れの主な原因の解決法や、既に生活習慣が乱れてしまった人のための

建設的な改善方法。コーチングを用いた自身のモチベーションを制御する手法などを記載。

先生と受診者という登場人物が会話形式のお話（ストーリー）のようになっており、先生が

受診者の質問に随時答える形で進んでいきます。

「セルフ・コーチングサイト」のコンテンツ制作

1◆自己分担内容 １

９

http://www.selfup.biz/


１近年増えている休日引きこもりやそれに伴い起こりうる生活習慣病やうつ病の対策として
、自分が学んだ心理学というものを用いて改善できるようなものを作りたいと思い制作に臨
みました。

２コーチングという手法を自身で自信に行う活動（セルフマネジメント）を広める一助とな
るこ

とを第二の目的とし、自身に対して実践し研究データとして残せるよう成果物を作成しまし
た。

目的

1◆自己分担内容 ２
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４

１先程述べた休日引きこもりから堕ちうる生活習慣病と鬱というのは、自身が実際に経験し
たことであり、本活動を開始した時点でも治療の段階でした。なので、自身を対象に研究で
分かったことの実践を行い、自身の改善とともに成果をまとめようと試みました。

２グループ制作として、知識力、新体力、文化、とそれぞれ違った研究テーマがあったので
、自分のことと絡めて感情力（メンタル面を支援できるようなコンテンツを作りたいと思い
制作しました。

選定理由

1◆自己分担内容 ３
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４

解説動画の制作

1◆自己分担内容 ４

夏季合宿で録らせていただいた、講師の方の
プレゼンテーションを解説付きの動画にしま
した。スマートフォンで見ることを意識し、
文字や講師の方の大きさに注意しみやすさを
優先して作りました。また自身が制作したコ
ンテンツの解説を３Dのキャラクターに解説

させる計画を立て、ゼミのメンバー男女共用
で使えるよう中性的なでzサインのキャラクタ
ーを作成しました。

（イメージ画像）

（制作した動画のキャプチャー）

12



1

活動のプロセス



４

大まかな活動内容

1◆ 半年間の活動

テーマ確定

コンテンツ内容確定

参加したワークショップ

コンテンツ内容調査

夏季合宿

動画制作

コンテンツ作成

コーチング心理マスター
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４

６月１３日
匠 英一教授発案の「セルフ•コーチングサイト学びサイト」の企画案」から各々担当する分野

を割り振りし、コンテンツの制作するに当たるテーマ決めを行った。まず自分たちで学習しコ
ンテンツを制作することになるので、自分の興味のある分野は何か何を研究したいのか各々考
えた

６月２０日

セルフマネジメントについて意見交換を行った。各々事前に読んできた記事や調べてきたこと
から話し合いセルフマネジメントとはどういうものかという理解を深めた。

内容

1◆ テーマ確定
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４

７月４日

全体での統一感を出すためにコンテツにどのようなものを載せどのような話の流れで解説して
いくかなどの内容を詰めていった。レイアウトや文字の大きさに注意し全体で共有した。
各々のテーマに沿うよう調整を入れ、最終的な完成像のイメージ共有を図った。

7月11日
コンテンツを紹介するサイトをどのようなものにするか話し合った。既存の動画サイトのユー
ザーインターフェースや動画学習サイトなどを見て回り自分たちのコンテンツをどのように見
せるかまた何を利用するかなどを考えた。

内容

1◆ コンテンツ内容確定
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４

内容

1◆ コンテンツ内容調査

夏季休暇に入り、各々のテーマやコンテ
ンツごとに必要な資料や情報をまとめる
作業に入った。論文や著書から自分のテ
ーマにあった内容を学習した。

岩井俊憲さんの著書アドラーワークブッ
クや佐々木正悟さん著マインドハック勉
強法。ダニエルゴールドマンのFOCUS集
中力や生活習慣病に関する論文など、自
身のテーマに関係の有りそうなものや応
用の効きそうな著書などを読み情報を集
めた。
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４

動画を作るにあたり3Dキャラクター

を用いた動画の心的変化を調査するた
めVtuberワークショップなどに参加し

た。制作の方法や注意する点、また
Vtuberの方からアバターを用いた場合

と普通に話すときの相手の反応や自分
の心の変化などのお話を伺った。

初心者でも簡単に３Dキャラクターを
作成できる最新ソフトVRoidStudioの
情報や、Blenderを用いたキャラクタ

ー制作や個人で行う場合に必要な機材
や実際の動かし方などを習った。

内容 Vtuberワークショップ

1◆ 参加したワークショップ
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４

夏季合宿では社会人の方と合同で行い、ワークショップや社会人
の方がそれぞれ研究していることの成果発表を行いました。
自分は達学生は社会人のの方がプレゼンテーションした内容や
ワークショップで学んだことから更に深掘りして研究できるよう
懸命に学びました。

初日に
書道家の成澤秀麗先生からは ミッションデザイン
人材研究コンサルタントの安藤 健先生からは行動コーチング
教師の高水 祐実先生からはメンタル支援と教育現場について
産業カウンセラーの荒木 綾子先生からはコーチングの手法
二日目は
キャリアコンサルタントの井上恭子先生からは 意志力 グリッド

をそれぞれお話していただきました。

概要

1◆ 夏季合宿
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４

初日の流れは
学生達のプレゼンテーション
社会人の方々のプレゼンテーション
ビジネス心理学を用いたワークショップ
の順でした。

ワークショップでは自身の気持ちの幸福度の
年推移を書きそれを自ら解説することで
ストーリーテリングの練習を行うというもの
でした。

初日

1◆ 夏季合宿

（幸福度の年推移）
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４

内容

1◆ 夏季合宿

安藤健先生が発表してくださったのは行動コー
チングについてです。社会、知能、感情、目的
、行動とある指標の中でも行動に重きをおいた
コーチングの手法を解説していただきました。

井上恭子先生が発表してくださったのは意志力とグリ
ットという概念です。継続してなにかを行うにはどの
ようにしたら良いのか、従来のコーチングとこれから
のコーチングの話を交えて教えていただきました。
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４

二日目

1◆ 夏季合宿

二日目は成澤秀麗先生の「ミッションデザイン」のワークショップです。

ミッションデザインとは自身で決定したミッションを浸透させ思考や行動に変化を起こすため

,日常的に観察することを目的に手書きでデザインすることで、手書き文字の重要さや、目標

を常に目の付く場所に置くことの効果とともに、実際に書いてみるワークショップを行ってい

ただきまいした。
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４

内容

1◆ 夏季合宿

（撮影：成澤秀麗先生）

右の字は両方共に自分で書いた
「ミッションデザイン」です。
右奥が夏季合宿9月に書いたデザ
インで真ん中が11月に書いたデ
ザインになります。

両方共に当て字で「心真気泳」
は新進気鋭からとって心を真っ
直ぐに気合で泳ぐくらいの気持
ちで進むという意気込みを書い
たもので、真ん中の「得嬉活」
はエウレカとよみ活力と嬉しさ
を得て新たな発見をしようとい
う気持ちのもと書きました。
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４

内容

1◆ 動画作成

合宿で撮影したプレゼンテーションの動
画の編集を行いました。グループで各々
興味のある講師の動画を編集しました。
フォーマットや互換性を考え全員同じ編
集ソフトを使用しましたが、試供版では
動画作成時にバーナーがついてしまうの
で、ゼミで購入正規版購入し、その正規
版を所持している人に編集したプロジェ
クトと動画の材料を渡し仕上げの動画に
する部分を任せる手法を取りました。
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４

内容

1◆ コンテンツ作成

自身が調べたことをまとめ、コ
ンテンツの制作にあたりました
。どのような話の流れを作れば
、このサイトを見た人が学習し
やすいかを考え、第１章で生活
習慣病の多くの原因である睡眠
を抑え、２章で心的病に陥りや
しぃ休日引きこもりについての
解説を行い3～5章で実践的な解
決方法を探り6章でまとめてあり
ます。
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４

内容

1◆ コーチング心理マスター

12月2日
日本ビジネス心理学会主催のビジネス心
理検定試験を受験しました。自分はその
中でもコーチング心理マスターの資格に
挑みました。

11月17日、18日とコーチング心理のセ

ミナーを受け、それまでの学習もありな
んとか検定試験の「認定コーチング心理
初級マスター」に合格することができま
した。
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28

ビジネス心理は、いかに人の能力と組織の活力を向上させるかというマネジメントの問題と、顧客を創造し満足
度を向上させていくかというマーケティングの問題に応える総合的な「心の科学」です。
2013年開始以来、この「ビジネス心理マスター」資格では、すでに300人以上の合格認定者を出してきました。
この度、それと平行した形で新規に、「コーチング心理マスター」の検定試験を2018年6月春季より実施致しま

す。「コーチング心理マスター」とは、業務におけるコーチング技法を習得した心理専門家を認定するものです
。また、社内でのコーチング心理を活かしたリーダー管理者の認定をめざすものです。

個人

カウンセラー

チームや部課単位での職場
環境の改善と社員のケア・
サポート

チームや組織単位での
心理的な課題の解決と、
仕組改善や人材育成

個人相手の治療的な心理相
談のカウンセリング

個人・組織への対話的なコー
チングによる助言とその人材
育成や業務サポート

産業カウンセラ―

心理カウンセラ―

ビジネス心理マスタ
ー

コーチング心理マス
ター

組織

コンサルタント

「コーチング心理マスター」検定の
目的

４

1◆「コーチング心理マスター」検定の目的は？
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1

検討する項目と課題の整理



４

・問題点

知識として蓄えることと実践として活かすことが全く違うという点を踏ま

えずに取り組んでしまい、学んだことを生活で活かすにはどのようにすれ
ばいいのか、どのようにしてはじめの一歩を踏み出させるかという部分に
まで考えが及ばず、実例はデータのみほぼ理論だけのコンテンツになって
しまった。

・課題

もし、類似した課題に取り組むことがあれば、どうしたら学習に取り掛か
りやすく継続して行える内容になるかを事前に考えてからコンテンツを作
成するべきだと考える。

実践としてのコンテンツ

1◆ 検討する項目と課題の整理
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４

・問題点

元々生活改善というテーマは、自分にも課すべきテーマだと思い、これを
元に課題に取り組んできたが、成果物を作り再検証する段階で本当にセル
フで行えるかどうかという根本的な問題にぶつかってしまった。

・課題

テーマと課題が合っているかどうかの判断は事前情報がない場合極めて難
しいと考える。今回の取り組みは全てにおいてはじめての試みということ
で、前例がなく類似したものも極めて少ない状態からのスタートだったの
で、下調べの段階で上がってきた問題とも思えないので、やるとするなら
ば短いスパンでトライアンドエラーができるような仕組みを考えるべきだ
と思う。具体的にはテーマを決める段階で何人かと簡単にコーチングを行
い、本当に一人でもできるような内容になるかなどの話し合いなどを行う
べきだと思う

課題とテーマとの両立の難かしさ

1◆ 検討する項目と課題の整理
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1

活動成果物と資料の成果物



４

内容 生活習慣病と睡眠障害

1◆ 活動成果物

第一章では睡眠障害からなる
生活習慣病や心的病に関する
お話です。睡眠障害に堕ちう
る原因や、睡眠障害になって
しまった場合体の中でどのよ
うなことが起こりうるか、ま
たそれが発展するとどうなる
のかなどが記載されてます。
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４

内容 休日引きこもりってなに？

1◆ 活動成果物

2章では休日引きこもりにつ

いての記載です。近年若者の
間で増えている休日引きこも
り。その原因と問題点また解
決方法が記載されています。
単純にリフレッシュのために
休むのならば問題ありません
が、休日にいつも家にいてし
まうという方に見ていただき
たいです。
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４

内容 意識を変えるアドラー心理

1◆ 活動成果物

3章ではアドラー心理学につ

いてです。個人心理学と呼ば
れるアドラーの理論の中でも
自己決定性と目的論の2つに

重点を置いてかいせつしてい
ます。

そのふたつをおさえ建設的な
未来を見据えた目標づくりを
目指します。
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４

内容 自分の強みとコーチング

1◆ 活動成果物

4章はコーチングについてで

す。コーチを受ける側とする
側が留意する点や一番大事な
自身の強みに気づくというテ
ーマの元解説をしています
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４

内容 自分の好きを生かそう

1◆ 活動成果物

5章では4章で覚えたことを

踏まえ自分で自分にコーチ
ングを行ってみようという
ものです。用意されている
いくつかの質問に自分で答
え、気づきを促します。

また質問の内容は好きなも
のに関するもので、その質
問を受けての回答によって
解決法を別で用意してあり
ます。
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４

内容 生活習慣を改善しよう

1◆ 活動成果物

最後の章はまとめです今まで
の商の簡単なまとめとそれで
も解決しなかった場合の最後
の手段について書いてありま
す。
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◆おわりに

初めて自分がテーマを最終決定した今年6月、精神的にどん底にあり、どのようにしたらこの状

況からカイゼンするかと言う思惑の元テーマを決めました。それまではやりたいことがあり、それ
まで学んできた映像技法やビジネス面でのことを活かし、心理学を応用した人が見て心揺さぶられ
る映像というものを作ってみたいと密かに思い、この匠ゼミを選んだのですが、6月からはもっぱ
ら自分のこの状況を何とかしたいというその一心でした。

何も予定がないと家から出ない、楽しい予定があってもギリギリまで行きたくないと思ってしまう
引きこもり、出不精。そこから陥る光を浴びないことによる自律神経の乱れ、鬱。悪循環を繰り返
し、やらなければならないことほどできなくなってしまう。調べてみたら似たような事例もあり、
これは自分の立ち直りと研究テーマとも出来る一石二鳥のテーマだと思い研究を始めました。調べ
たところ多くの事例とともに解決の方法もありました。
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◆おわりに

しかし結局それを実行するまでの力が自分1人にはありませんでした。誰かの、家族や医師など
の協力のもと幾らかは実行でき回復したのですが、1人で行えたものは１つもありませんでした。
例としてあげるなら、嫌なことを書き出すや、ミッションデザインを書き掲げるなど、1人で簡単

に出来ることなのに、いざ書こうとすると紙の前で手が止まりボーっとする時間が増えるだけ、誰
かにやれと言われないと出来ないそんな状態でした。そんな自分が作る上っ面だけのセルフコーチ
ングテキストにどんな意味があるんだろうと考えてしまったらもうダメでした。それまでやってき
たことが無駄に思え、更に動けなくなりました。1番多くを学んだアドラー心理学的に考えれば、

自分は病気であると思い込みたい。めんどくさくやりたくないことを病気のせいにしたい。自分の
責任になりたくないから人から強制されないと何も出来ない。それだけなのではないかという結論
に至り、至ったからといってそれが解決するわけでもなく。突きつけられた現実にショックを受け
るだけでした。そこからの自分を認め未来志向で建設的に目標を定め改善していくところがミソで
あることは理解していても、とてもそこまで考えられません。

と、つい一週間前まで絶望していました。
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◆おわりに

頭ではわかっているのに体が動かない、当然焦らなければおかしな状況で心がざわめかない。
ことここに至ってもうダメかと諦めた矢先、先生から連絡を受け、ギリギリまで待つとの言葉を
頂きました。
しかし人間というのは単純な生き物でなく、そこから実際に心が動き出すまで6日を要しました。
自身で学んだ光療法や規則正しい時間に起きること、食事に気をつけ、と全て実践し直して6日後
ようやく体に心が追いついた感覚がしました。やっと心が焦り出し、手が動き始めました。
この経験をもとに作成したコンテンツを一から作り直し、報告書の方に形だけですがまとめきる
ことができました。今回の経験を踏まえ、一番実感したことは最後まで誰かがいてくれることの
有難さです。セルフコーチングという手法を学ぶに当たって、この結論というのは間違っている
ようにも思いますが、これも１つの結論だと思います。

「セルフで行うのはできる範囲で、無理はしないで時には人に頼る勇気を」
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◆おわりに

心の弱い若者の戯言と一笑していただいても構いません。
現状このような若者や患者が増える傾向にありますが、だからといって健常者の方が理解しよう
というのは難しいと思いますし、自分が逆の立場なら、こっちは真面目に頑張ってるのに病気を
理由に休んでと心穏やかにはなれないはずです。
ですが、世の中にはそんな奴もいるんだと認めることだけでもして頂ければ幸いです。
そしてもし余裕があるならそんな奴にチャンスをあげてやってください。
チャンスをモノにできるかはその人次第ですが、それだけでも救われる人もいたからです。

今後は自身の治療と共に本格的なセルフマネジメントの勉強をしてみようと考えています
今回の経験を活かし、同じように苦しんでる人の一助となれるよう頑張りたいと思います。
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