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個性を認め合い活かし合う社会へ
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講師紹介

堀 寿次
言葉の力で前に進む勇気を与える講演家。
一般財団法人日本ペップトーク普及協会 講師
一般社団法人日本コミュニケーションカード活用推進協会 トレーナー
1985 年大分県出身。秋田県秋田市在住。
菅公学生服株式会社にて、制服・体育着メーカーの営業と講師業を行う。
2016年に日本ペップトーク普及協会認定講師となり、
2019年4月に教師向けペップトークの書籍出版
2020年からコンテンツ開発部部長として活躍中。
◆講演・セミナーのお問合せは
メール：toshitsugu.hori@kanko-gakuseifuku.co.jp

１、自分を知ろう
２、違いを理解しよう
３、行動傾向を知ろう
４、相手に合わせた言葉掛け
５、べきの重要性

You tubeの動画を
みながら、進めてください。

一般社団法人コミュニケーションカード活用推進協会

菅公学生服株式会社
カンコー（KANKO）は、子どもたちの健康と学業成就を願って
学問の神様である菅原道真公（菅公=カンコー）にちなんで
名づけられています。制服・体操服の変更やお困りの際は、
カンコー学生服にお問い合わせください。

You tube URL：

日本コミュニケーションカード活用推進協会
公式HP https://ccard-japan.org

mailto:toshitsugu.hori@kanko-gakuseifuku.co.jp
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まずはじめに、コミュニケーションカードを通じて自己理解を進めましょう。
コミュニケーションカードを使うにあたってのポイントを押さえよう！

コミュニケーションカードは、人が持つ52の代表的な行動特性を示すカードです。誰もがこ

の52の特性を持っており、立場や環境によって発揮する特性を無意識に変えています。この

カードを使うことで自分や相手の行動特性の理解を深めることができます。

１）人は誰もが52の特性を持っている
人は誰もがこのカードに示されている52 の特性を持っています。
自分のどの特性がどんな時に発揮されているか気づき、自分ら
しさを発揮する第一歩を踏み出しましょう。
２）気楽に楽しみながら選ぼう
私たちが毎日気分や体調が異なるように、選ぶカードもその
時々で変わってきます。
３）しっくりきたカードを選ぼう
このカードは52 の特性を説明、イラスト、キーワードの3つで
わかりやすく表しています。カードに優劣はありません。自分
らしいカードを選びましょう。

わかりやすい説明

イメ ージしやすいイラスト

印象に残るキーワード

上

中

下

コミュニケーションカードは親しみやすく・バリエーション豊富で、理論の裏付けがされていま
す。ぜひ実物を手に取って、自己理解を進めてみてください。
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それでは、ワークをしていきましょう。
自分に当てはまることを楽しみながらやってみよう。

Let’s think
この中から13個、自分に当てはまるキーワードにチェックしてみよう！
※実際はカードを選択しますが、テキストで簡略化しております。
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自分が選んだ13の特徴にはどんな違いがあるのでしょうか？
ここでは脳や心の反応の違いについて学んでいきましょう。

4

前のページのチェック欄の数を数えて、各色に数字を書きましょう！
赤・黄・青・緑の場所が重要です。

青

赤 黄

緑

枚

枚 枚

枚
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自分が選んだ13の特徴にはどんな違いがあるのでしょうか？
ここでは脳や心の反応の違いについて学んでいきましょう。

枚

枚

外向きに発散

動いてから考える

内向きに集中

考えてから動く

生存のために戦うか逃げるかの準備を整える反応

リスクやストレスがかかる時に、向かって行動するか
回避のために思考するかの傾向が反応として現れ
ます。上傾向は行動型。下傾向は思考型です。

例題）新しいお店がオープンしました。
気になるあなたはどちらの行動を取りますか？
①とりあえず、行ってみる
②行った人に聞いてみる

枚 枚

事実
データ
目的

論理情報 感覚情報

感覚
直感
人

例題）新しいカメラが届きました。
気になるあなたはどちらの行動を取りますか？
①とりあえず、触ってみる
②取扱説明書を読む

脳はエネルギーを抑えるために習慣的に考えやす
い行動を選択します。情報優位型は数字やデータ
を好んで行動します。感覚優位型は雰囲気や直感
で行動します。

感
覚
優
位
型

情
報
優
位
型
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どんなことが得意で苦手か、より深く考えていこう！
解説動画を見て、穴埋めをしましょう！
そして白と茶色のパズルに得意なことと苦手なことを考えて書いてみよう！
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どんなことが得意で苦手か、より深く考えていこう！
解説動画を見て、穴埋めをしましょう！
そして白と茶色のパズルに得意なことと苦手なことを考えて書いてみよう！
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自分と相手は違う。しっかり理解し、行動することができればお互いの関係はよく
なります。特にコミュニケーションにおいて、響く言葉は人によって違うものです。
言葉を相手に合わせて考えていきましょう。

次の言葉を聞いて自分に響く言葉はどれでしょうか？

私たちは自分の存在（性格、考え方、価値観）から
行動（言葉、態度、行動）が生まれ、その行動から
結果（知識・能力・経験・成果・人間関係）が積み
上がっていきます。存在は人の根本的な部分ですが
目に見えづらく意識しづらいのに対し、結果は目に
見えやすく意識しやすいですが、人の一側面でしか
ありません。だからこそ、存在と結果をつなぎ、自
分からも相手からも見えやすい行動に注目すること
が大切なのです。
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人は自分の理想と現実が異なったときに感情的になったり、思ってもいない行動を
してしまいます。ここでは自分の感情のコントロールのコツについて考えていきま
しょう。

怒りとは人間にとって自然な感情の1つ怒りのない
人はいないし、なくすことも不可能です。身を守る
ため (防衛本能)としての機能があるといわれてい
ます。
アンガーマネジメントでは怒ることを止めるのでな
く、怒ることと怒らないことをしっかりと理解し、
後悔のない行動をとることを勧めています。

あなたを怒らせているものは、特定の誰かでしょうか？
もしくはその時のできごとでしょうか？
実は、あなたが怒りの原因は、『べき』というあなたの
信念や欲求・希望です。コアビリーフともいわれます。
人は、理想＝こうあるべきという考えを持っており、
現実とのギャップが生まれた時に、怒りの感情が湧きま
す。一見すると正しい『べき』について深く考えていき
ましょう。

10分待てる人もいれば、30分待てる人。ずっと待てる人
もいるでしょう。ここで大事なのは、人それぞれ待てる
時間は違うということです。
また状況にもよります。暖かいカフェならずっと待てる
けど、寒い外に立ったままなら、全然待てないこともあ
ります。べきの境界線は人によっても変わるし、状況に
よってもあいまいになるものです。
べきの境界線をしっかり理解し、人とは違いがあること
を知ると行動に変化が生まれてきます。

デートで待ち合わせ15分前に到着連絡したが、返事がない。
普段なら、すでに着いているはず。遅れるのか？連絡は見てるのか？

待ってから何分でイライラしますか？ 約束の 分後
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だれもが個性を認め合い活かしあう社会へ


