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アイシンクの集合研修
感情マネジメント講座

感情をパフォーマンス発揮の味方につける

概要 感情について理解を深め、感情をうまく取り扱うスキルを学ぶ

達成目標
• 感情の役割や、パフォーマンスへの影響を理解すること
• ネガティブ感情の建設的な取り扱い方を学ぶこと
• 感情を積極的に活かしていく観点を持つこと

期間 1日

PDU 7PDU（Leadership: 6PDU, Strategic and Business: 1PDU）

対象者
• 感情をご自身のパフォーマンスアップの味方につけたい方
• 感情が揺さぶられやすいような、ストレスの多い職場環境にいる方
• プロマネ、リーダーなどの立場で、周囲への影響力が大きい方

感情はビジネス場面では「不要なもの」と思っていませんか？
いいえ、感情はあなたに適切な行動を促してくれる心強い味方なのです。
しかし、感情に振り回されたり、ひたすら抑え込もうとしていては、
あなたの足を引っ張りかねません。
感情との「付き合い方」を学んで、パフォーマンス発揮の味方につけま
しよう！

感情マネジメントの意義

「ネガティブ感情」が高まりすぎると、心のエネルギーを大きく奪うことになります。
一方、 「ポジティブ感情」はパフォーマンスを高める役割があります。そして感情は周囲へ「伝染」する
ことから、リーダーは特に、感情マネジメント力が求められます。
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幸福 満足 ・創造的な思考を促進
・問題解決を促進
・学習能力のアップ
・対人関係の円滑化
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時間 項目 目的 進め方

午前

オリエンテーション
• 研修の進め方とルールの説明
• アイスブレーク

説明

PART1
感情について学ぼう

• 感情とは何か？
• 感情が問題になる場合
• おなじみのネガティブ感情とのつきあい方
• 感情とのおつきあい検討委員会

説明
ディスカッション
演習

午後

PART2
感情を表現しよう

• アサーションとは
• コミュニケーションの3つのスタイル
• 言葉にするポイント
• やってみよう！アサーション

説明
ディスカッション
ロールプレイ

PART3
感情を見直そう

• ストレスをもたらす仕組み
• 感情を生む「心のつぶやき」
• 「心のつぶやき」を見直す
• ビリーフ・チェンジ

説明
ディスカッション
演習

PART4
ポジティブ感情を増やそう

• ポジティブ感情とネガティブ感情
• ポジティブ感情の効果
• ストローク
• やってみよう！ストローク貯金

説明
ディスカッション
演習

クロージング • １日の学びの整理

カリキュラム概要【様々なエクササイズを通じて、体験的に学んでいきます】

テキスト紹介【感情マネジメントのポイントをコンパクトにまとめています】

受講生の声【講座修了後のアンケートに寄せられたコメントです】

• ポジティブ感情を増やしていきたいと思った。ストローク貯金、実践します！

• 「感情とのおつきあい検討委員会」は継続的に開けるといいなと感じた。

• まずは固定化している感情と、考え方を他に向けるところから実践したい。

• イラッとしたとき、今まではすぐ反応してしまっていたので、これからはいったん時間を置いて対応でき
るようにしたい。

• 感情を伝えることが、相手との認識あわせになるというのは気づきだった。
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