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仕事・人間関係で悩むあなたへ

８万人以上が受講！
研修導入企業多数の即効メソッド
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はじめに

「まんがでわかる自己承認力」を
お手に取ってくださり誠にありがとうございます。
自己承認力コンサルタント協会の尾形さくらです。

“自己承認力“とは何なのか。
耳に慣れない言葉かもしれません。

数年前から「日本人の自己肯定感※の低さ」が
メディアでも取り上げられるようになり、
感情・心を扱う書籍も増えてきました。

※自己肯定感・・・「自分は大切な存在だ」「自分はかけがえのない存在だ」と
思える心の状態。自分を肯定している感覚などを指す。

“自己承認力“とは、

「自分を認め、信じて前に進めるチカラ」

なりたい自分の理想と現実とのギャップ、人との付き合いに

悩みを抱えるどなたにも必要な力と言えます。

人との関係=自分との関係

自己承認力を学んだ受講者様の多くがストレスが激減し、
人間関係が良好になり、行動が変わり、
次々と夢を実現し、それぞれの目標を達成なさっています。

成果のご報告を受けるたびに

自分を信じることの可能性は無限大と実感しています。
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私は前職で、全国に１３０店舗以上展開している寿司屋の
教育担当をしていました。アルバイトさんから管理職の方まで、
１０代～６０代の幅広い年齢の方１０００名以上と関わる
接客マナー・販売スキルを指導するお仕事です。

なぜ私が安定した上場企業を退職してまで、

「自己承認力®を広めたい！」と思ったのか？

過去の私は自分に厳しく、人にも厳しいタイプでした。
自分に無理を課して、結果をつくっていくことが何よりも大事！

部下に対して「仕事が遅い！」「やる気ないなら帰っていい」など
生意気にもバッサバッサ切っていくサムライのような働き方をして
いました。

１店舗なら自己流で売上が上げられたとしても、

全国の店舗のスタッフ教育となると話は別です。

人にダメ出しをするばかりの教育方法では
結果を出せず、スタッフの方から嫌われていく一方・・・
頑張りが空回りしてとても苦しかったです。

結果を出せない自分を責めて、ストレスを溜め・・・

まさに負のサイクル・・・。

ストレスが原因で体調を崩し、心身ともにボロボロの頃に

会社のトップからの紹介で出会ったのが自己承認力でした。
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自己承認力を学びはじめ、今の自分を「よくやってる！」と

認めることでストレスが激減していくことを実感。

「私なら大丈夫」と思え、あらゆるチャレンジができました。

社内研修でも自己承認力を取り入れ
自分と他者を認め、ねぎらい、褒めるスタッフ教育に切り替え
「気持ちに向き合うことの重要性」を伝えていきました。

結果、翌年から全社で４年連続売上増収の記録達成！

自己承認力を日本中の方に伝えたい！と強く思いました。

有難いことに、現在自己承認力のメソッドは全国から
講演や研修のご依頼をいただき、８万人を超える多くの方に
学んでいただいています。

当協会が大事にしている言葉は

「他者は変わらない 自分が変わる」です。

悩みは誰にでもあるもの。聖人君子ではありません。
完璧を目指さなくていい、ネガティブに考えても、
自信がなくても、苦手な人がいても、ダメな自分や嫌な自分が
いてもいいと思うのです。

重要なのは、「じゃあ、どうするか？」

あなたがご機嫌でいられる毎日を送るためのヒントとして
本書が少しでもお役に立てましたら嬉しいです。

２０１８年１０月 一般社団法人自己承認力コンサルタント協会
尾形さくら
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自分を認め、自分を信じて

前に進めるチカラ

やってみよう！

本やセミナーで学んだことを

と、思うのに・・・なぜか

できない… 続かない…

うまくいかない…

こんな経験ありませんか？
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その調子！

うまくいきますよ！

挫けそうなときに・・・

「１００％自分の味方でいてくれる人」が

認め、励まし、褒めてくれたら・・・

素晴らしい！

よく頑張ってる！

すごーい！

良い感じだね！
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頑張れる！

私ならできる！

大丈夫！

と、また挑戦が出来る！

この自己承認力を

他者に求めずに

自分自身で高めていきます

自分を認め、自分を信じて

前に進めるチカラ

12



Copyright©since2018 一般社団法人自己承認力®コンサルタント協会 All Rights Reserved.

自己肯定感＋自己効力感＋スキル

３つの要素をトレーニング！

【自己肯定感】ありのままの自分にOK！

【自己効力感】自分なら出来る！と思える

【スキル】相手を理解し、理解される

コミュニケーション術
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完
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いかがでしたか？

心と身体は繋がっています。
メンタル不調から体調を崩す方も多いですよね。

ストレスが多く、心の余裕がない中で
いくらスキルを学んでも結果が出るわけがありません。

自己承認力をトレーニングし、高めることで

あなたの中の「目標を達成するチカラ」が目覚めます！
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あなたはどのタイプ？

自己承認力が高い？

自己承認力が低い？
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１．偉そうタイプ

見栄
虚勢を張る

威張れる人が
ターゲット

パワハラ

・地位、役職、年齢、収入などで上下を作る
・下に偉そうにし、上にぺこぺこする
・暴言を吐く、見栄を張る
・自慢話が好き
・怒りのコントロールが出来ない

承認欲求が「満たされていない」

「なんでお前は出来ないんだ！」
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２．自信なしタイプ

人の顔色が気になる
気を使いすぎる

やたら謝る暗い
ネガティブ

・自信がない、人の目が気になる
・褒め言葉を受け取らない、謙遜グセがある
・人に気を遣いすぎる
・新しいことに挑戦できない
・くよくよ気にする

「いえいえ、私なんて」「すみません」

承認欲求が「満たされていない」
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３．他者の気持ち理解不能タイプ

他者を
理解できない

悩みにくい
明るい

ポジティブ

・空気が読めない、人の気持ちを汲めない
・思ったことをすぐ口に出す
・自分大好き、判断基準はいつも自分
・ミスをしても自分は悪くないと思う
・人望がない、人がついて来ない

「くよくよすんな！ピンチはチャンス！」

承認欲求が「満たされていない」
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他者を理解できる
素直＝自己開示

悩みにくい明るい
ポジティブ

承認欲求は自分自身で満たす！

・自分の軸を強く持っている
・相手のやる気を引き出す褒め上手
・好奇心旺盛、チャレンジ体質
・許容範囲が広い、器が大きい
・相手の気持ちを汲んで行動できる

「あなたもOK！私もOK！」

自己承認・他者承認が出来る
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お客様の声

お読みいただきありがとうございます！
ここからは
自己承認力の講座・トレーニングを
体験された受講者様の声をご紹介します！

自己承認力は、１０代から７０代の方まで
幅広い世代、様々な職業の方に
ご受講いただいております。

自己承認力で人生が変わり、伝える側として
講師やカウンセラーの道を選ぶ方も
いらっしゃいます。

ビジネスだけでなく、プライベートでも
効果が表れている方がとても多いです！

自己承認力が高まり
負のスパイラルから好転のスパイラルへ！
「活かすのは自分自身のチカラ！」なのです。

では、自己承認力を高めてどんな変化があったのか？
皆様から届いた声を見て見ましょう！
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自己承認力の学び方

自己承認力は、当協会の認定講師・カウンセラーが
お伝えしています。
※「自己承認力」は当協会の登録商標です

■無料メールマガジン
http://h-polish.com/merumaga1/

■各種講座
http://h-polish.com/curriculum/

■セッション・カウンセリング
http://h-polish.com/counseling/
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自己承認力の学び方
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ご案内

<所在地>
埼玉県越谷市瓦曽根1-20-6 K1stビル3階
048-916-8141

<協会HP>
http://h-polish.com/

<自己承認力の基礎はまずはここから！>

無料メールマガジン

【自己承認力トレーニング７つのステップ】

登録はこちら→ http://h-polish.com/merumaga1/

<自己承認力をビジネスに活かす！>

無料メールマガジン

【自分ならデキる！と思えるビジネスマンの戦術】

登録はこちら→ http://h-polish.com/dekiru-merumaga/

一般社団法人自己承認力コンサルタント協会
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【著者紹介】

山本まさの
一般社団法人自己承認力コンサルタント協会 代表理事。
1959年三姉妹の次女として四国、愛媛県に生まれる。
文教大学教育学部卒業後、約12年間教員を務める。
1999年から3期12年間越谷市議会議員を務め、
2015年から埼玉県議会議員（2018年現在2期目）。
駅で演説の際、唾を掛けられ、目の前でビラを破られ、
踏みつけられる経験をし、「もう議員を辞めたい」と感じた過去がある。
自分のモチベーションを保つ為にどうしたら良いかと悩んでいた
2013年、自己承認力メソッドに出会う。
教員、議員生活の中で、自己承認力の必要性を痛感し、
2013年から自己承認力研修会に参加し、認定講師資格取得。
2017年7月1日、協会代表理事に就任。
人財育成がすべての成長の要となると確信し、
経営者、教員志望の学生、子育て中の保護者に
自己承認力を広めたいと啓蒙実施中。

尾形さくら
一般社団法人自己承認力コンサルタント協会 理事。
1983年宮城県出身。埼玉県在住。
幼少時代、厳格で多忙な親にほめられたいばかりに、
自分に無理を課し成績をあげ、“良い子”になるため自分に厳しい性格が出来上がる。
2010年27歳で梅の花仙台店 店長に就任、翌年東日本大震災を経験。
2012年に梅の花グループ株式会社古市庵の教育担当に就任。
全国約130店舗の10代～60代の幅広い年齢のスタッフを対象とした指導方法につまずく。
心理学を学びはじめ自己承認力に出逢い、即効メソッドを学ぶ。
認定講師の資格を取得後、自己承認力を社内教育に取り入れた。
百貨店中食業界が厳しい中、古市庵はV字回復をし、四期連続増収を達成。
2017年7月1日、協会理事に就任。
全国で講演・研修・セミナーを行い自己承認力を広めている。
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マンガでわかる 自己承認力(基本編)

2018年10月発行

著者 山本まさの 尾形さくら
漫画 イラストレーターうずは
発行所 一般社団法人自己承認力コンサルタント協会

「自己承認力」は一般社団法人自己承認力コンサルタント協会の登録商標です。
商業目的、営業目的が伴う「自己承認力」の使用は明確厳格な基準を設けており、
許可なく使用することは出来ません。
本教材、および収録コンテンツの一部・もしくは全部の無断転載・複製複写、放送、
配信などをすることは、法律で認められた場合を除いて禁じられています。

<自己承認力の基礎はまずはここから！>

メールマガジン

【自己承認力トレーニング７つのステップ】

無料登録はこちら→ http://h-polish.com/merumaga1/

<自己承認力をビジネスに活かす！>

メールマガジン

【「自分ならデキる！」と思えるビジネスマンの戦術】

無料登録はこちら→ http://h-polish.com/dekiru-merumaga/
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こちらもチェック
自己承認力®書籍・DVD

一般社団法人
自己承認力コンサルタント協会

http://h-polish.com/curriculum/dvd/

