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知っておきたい

  「セルフ・エフィカシー」って何だろう 
今回のテーマ
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み
な
さ
ん
は「
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ

シ
ー
」と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
で
し
ょ
う
か
。
日
本
語
で
は
、「
自
己

効
力
感
」と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
あ
る
行

動
を
う
ま
く
行
う
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

自
信
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
感
じ
て
い

る
と
、
そ
の
行
動
を
積
極
的
に
と
る
可
能

性
が
高
く
な
っ
た
り
、
努
力
を
惜
し
ま
ず

取
り
組
ん
だ
り
、
失
敗
や
困
難
が
あ
っ
た

と
し
て
も
諦
め
に
く
い
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
毎
日
運
動
す
る
こ
と
を

勧
め
ら
れ
た
と
し
て
、
体
を
動
か
す
こ
と

に
高
い
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
感
じ

て
い
る
人
ほ
ど
、
運
動
を
積
極
的
に
行
う

可
能
性
が
高
く
な
る
の
で
す
。

セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
高
め
る
ポ

イ
ン
ト
は
2
つ
あ
り
ま
す
。ひ
と
つ
が「
成

功
経
験
」で
す
。
成
功
経
験
と
は
、
あ
る

行
動
を
実
際
に
行
っ
た
と
き
に
う
ま
く
で

き
た
と
い
う
経
験
の
こ
と
。
少
し
努
力
す

れ
ば
達
成
で
き
そ
う
な
目
標
を
立
て
、
そ

の
目
標
を
ク
リ
ア
し
、
そ
れ
か
ら
少
し
ず

つ
目
標
を
上
げ
て
ク
リ
ア
し
て
い
く
こ
と

で
、
成
功
経
験
が
積
み
重
な
り
自
信
に
繋

が
っ
て
い
き
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
は「
代
理
経
験
」で
す
。
代

理
経
験
と
は
、
性
別
や
年
齢
、
身
の
回
り

の
状
況
な
ど
が
自
身
と
似
て
い
る
人
が
、

あ
る
行
動
を
う
ま
く
行
っ
て
い
る
の
を
見

た
り
聞
い
た
り
し
て
、
自
分
に
も
で
き
そ

う
だ
と
自
信
を
持
つ
こ
と
で
す
。
自
分
と

近
し
い
人
が
ど
う
や
っ
て
課
題
を
ク
リ
ア

し
た
か
コ
ツ
を
聞
い
て
み
た
り
、
そ
の
行

動
を
し
て
良
か
っ
た
こ
と
を
聞
く
の
も
良

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
」

と
は
？

自
信
を
持
つ
に
は

ど
う
し
た
ら
…
？

セルフ・エフィカシーを
高めるポイント

❶成功経験

❷代理経験

pick up!

◆少し努力すれば達成できそうな目
標を立ててクリアし、少しずつ目
標を高くしていき「成功」を積み重
ねていく。

◆自分と近しい人から課題クリアの
コツを聞いてみたり、その行動を
して良かったことを聞く。
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