
自己効力感  

人が何かをしようとする時、う

まくやれるか、やれないかをあらか

じめ考えます。「自分はうまくやれ

ないだろう」という考えが強いと、

あきらめてしまいがちです。 

一方、「自分はやれる」という考え

が強ければ、あきらめずにやってみ

る機会が、多くなるでしょう。 

認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「自分はや

れる」という考え、確信のことを、

「自己
じ こ

効力感
こうりょくかん

」と呼んでいます。

「自己
じ こ

効力感
こうりょくかん

」が高い人は、失敗し

ても、あきらめずにまたチャレンジ

します。そして、それによりさらに

自己
じ こ

効力感
こうりょくかん

が高くなると言われて

います。 

自己
じ こ

効力感
こうりょくかん

を高めるには、失敗

を恐れずに、まずはチャレンジして

みることが重要になります。 
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ガンバ 
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も順位あが 

らない・ダ 
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あ、それって、 

「自己効力感」の 

ことだ！ 

じ、じこ？？事故？ 

      
「自己効力 

感」というのは、 

自分はやればできる、 

という、自信のよう 

なもの・・・・ 

Self-efficacy! 

 

・・結果 

がどうかで 

はなく、自 

分を信頼する 

力というか 

・・・ 

      

なる 

ほど！いろ 

いろやってみ 

れば、必ずうま 

くいくことがあ 

って、自信が戻っ 

てくる。自己効 

力感も高くな 

るんだね！ 

 

      
いろんなことに 

チャレンジして、自己効力感 

を高めようね！！ 

 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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