
『自己肯定感が低くなる要因とヒーリングによって自己肯定感を高めることを期待できる

かについて』 

 

～ 研究方法についての説明 ～ 

子供の頃に母親に褒められた経験がない自己肯定感が低い中年女性（４０代または、５０代

の比較的自己が確立している年齢）を対象に、ヒーリング（護プラクティス、自己治癒プラ

クティス）による効果として、どのような変化があったのか、自己受容できるようになり自

己肯定感が高まったのか調べた。 

護プラクティスとは、自分と他者の境界線を意識できるようになり、自分が本当はどう感じ

ているのか、何を望んでいるのか気付きやすくなることを期待できるヒーリングである。 

そして、自己治癒プラクティスは、自己治癒力を活性化したり、ネガティブな思い込みを取

り除くことで心や身体の不調の改善を目指すヒーリングである。また、その人が自分自身を

癒す能力を高められるようになることも効果として期待できる。 

 

・ケーススタディリサーチ 

データ収集方法は、インタビューによるもので２回実施した。この際に、インタビューによ

る所見もデータに含めた。インタビューの時間は、１回目５０分前後、２回目３０分前後。 

１回目のインタビュー翌日に研究参加者の希望時間にヒーリングをおこない、ヒーリング



７日～１０日後に２回目のインタビューを実施した。 

分析の為にインタビューの録音データを文章化し、質的データ分析（定性的コーディング）

をおこなった。 

 

～ 研究成果 ～ 

リサーチ対象者について 

・A さん：４６歳 女性 仕事が他の人よりもできていない、家事も自分の満足できるとこ

ろまでできていないと感じている。そんな自分だから他のことも上手くできないのではな

いかと思っている。 

・B さん：４２歳 女性 話すことに苦手意識がある。頑張れない自分が嫌だと感じている。 

・C さん：４５歳 女性 家族や周りの人の役に立ちたいと思っているが、相手の期待に応

える自信がない。 

 

Ａさん、Ｂさんは、幼少期に母親に褒められたことがなく、できていないところをダメだと

指摘されていて、自分は母親に認めてもらえないでいると思っていた。 

Ｃさんは、母親から叱られた記憶がなかったが、褒められた記憶もなく、認めてもらいたい

と思っていた。 

 



ヒーリングによって、以下の変化が見られた。同じような傾向があったため、ここでは３人

のデータをまとめて記載している。 

 

【ヒーリング前】 

・話すことに苦手意識があり、他者に自分の気持ちや意思を伝えることに消極的。 

・自分は周りの人の役に立っていないと感じ、もっと頑張らなくてはならないと思ってい

る。 

・他者からの自分を評価する言葉や好意的な言葉を否定して、受け取らない。 

・母親に認めてもらっていない、自分のことを分かってもらいたいと思っている。 

・姉妹の方が母親に好かれている、または愛されていると思っている。 

・固定観念に縛られている。 

 

【ヒーリング後】 

・苦手意識があったり、ダメな部分があっても良いと思えるようになった。 

・無理をしなくしてもよいと思えるようになった。 

・自分の良いところを認められるようになった。 

・母親に対する不満が減り、受容が進んだ。 

・固定観念が緩み、思考に柔軟性が見られた。 



 

インタビューの中で１０個の質問をして、それが自分にどの程度当てはまると思うのか１

～１０で答えてもらった。 

表中の数字は、３人の回答数値を合計したものになる。１０点×３人＝３０点満点 

 

 施術前 施術後 

済んでしまったことをクヨクヨと思い悩む ２７  ２２ 

自分を他の人と比較する  ２９  １９ 

他の人からどう見られているのか気になる  ２２  １７ 

自分のことが嫌い  ２３  １６ 

自分に自信がない  ２７  ２０ 

失敗するのが怖い  ２２  １５ 

「どうせ私は・・・」と思ってしまう  ２４  １７ 

周りの人に認められたい  ２０ ２２ 

自分よりも他の人の意見の方が正しいと思う  ２１  １５ 

他の人の期待に応えようと頑張る  ２２  １６ 

                  合計 ２３７ １７９ 

（表１） 



３人に共通して高い数値になったのが、『自分を他の人と比較する』と『自分に自信がない』

だった。 

 

子供の頃に母親にダメなところを指摘されたり、褒めてもらえなかったと感じていたこと

を想い出してもらい、その当時の辛さを１から１０の数字で答えてもらった。（辛さが最も

弱い１～最も強い１０で表す）１０点×３人＝３０点満点 

 

 施術前 施術後 

当時の子供目線で辛い記憶を感じたとき ２９   ８ 

現在の大人目線で辛い記憶を感じたとき １８   ５ 

（表２） 

いずれも辛さの数値が施術後に減少している。 

 

 

～ 分析詳細 ～ 

Ａさん、Ｂさんは、幼少期に母親からできていないところをダメだと指摘され、それができ

ない自分自身がダメだと思い込み、自己肯定感が低くなったと考えられる。そして、自分は

母親に認めてもらえないと感じていた。 



Ｃさんは、母親から叱られた記憶はなかったが、自己肯定感が低かった。 

リサーチ前には、母親に叱られるということが母親に否定されるということを意味し、褒め

られるということが母親に受け容れられる、認められるということだと捉えていた。 

叱られる行為によって、自分を否定されているように感じてしまい、叱られる回数が多けれ

ば、それだけ自己肯定感の低さにつながると考えていたが、「『自己肯定感』と『叱られた経

験』の関係性からは、自己肯定感の高い人も低い人も『叱られた経験』についてはほぼ同じ

データだった。」*1（上田 国定 西川 政処）という研究結果がある。 

これは、Ｃさんが母親から叱られた記憶がないということによっても、叱られた経験は自己

肯定感の低さに関係していないということを示している。 

では、自己肯定感の低さを形成する要因は何なのかをデータで見ると、３人の共通点からす

ると『褒められてない』『褒められた経験がない』ということになる。 

例え、叱られる経験があったとしても、褒められる経験もあれば、叱られることによって自

己否定するに至らないのではなのいかと考えられる。 

 

また、３人に共通して『自分を他の人と比較する』と『自分に自信がない』が高い数値だっ

たことから、他の人からは充分にできていると言われることでも、自分よりも優れている人

と比較してできていない点に着目して、それが更に自信のなさに繋がっていくのではない

かと考えることができる。 



特に幼少期は、母親の姉妹に対しての好意的な態度を見て、姉妹と同じようにできない自分

自身をダメだと思ってしまったり、姉妹の方が自分よりも愛されていると感じてしまうの

かもしれない。一旦そのような思い込みができてしまうと、姉妹とは違う形の母親の愛情表

現を自分に向けられても、それには気付きにくいものだ。姉妹が褒められている様子を見て、

それが愛されている証だと思っていれば、同じように褒めてもらえない自分は愛されてい

ないという認識になってしまったとしても無理もない。 

 

データによってリサーチ対象者は、他者からのポジティブな言葉に対しては否定して受け

取らず、ネガティブな言葉だけを受取る傾向が見られることから、他者からのネガティブな

言葉だけが真実だとして、自分には価値がない、あるいは他の人の役に立つことができない

という偏った自己評価になっていったと言えるのではないか。 

 

物事には、ネガティブ（マイナス）な側面とポジティブ（プラス）な側面がある。一見、ネ

ガティブなものの中にもポジティブな部分があり、その反対も然りで、どの部分を見て判断

しているかに過ぎない。そのように、どちらか一方だけではなく、両面に目を向けることで

本当の意味で正しい判断ができる。バランスを欠いた見方をすると、偏った考え方や思考に

なってしまうということが危惧される。 

誰も完璧ではなく、できることもあれば、できないこともあり、それがその人の個性にもな



っている。しかし、ネガティブな部分にだけ目を向けていれば、自分に自信が持てるはずも

なく、何かに挑戦するのを諦めたり、もっと頑張らなくてはならないと無理をしてしまうこ

とだろう。そして、自信のなさから自分の考えとは違っていても、他の人の意見に合わせた

り、他の人の言うことの方が正しいと思いかねない。そのような行動、思考パターンが、デ

ータ（表１）の数値から読み取れる。 

 

 

【ヒーリング前の状態】 

（表２）にあるように、施術前は３人の合計が２９という高い数値からも、母親との間にあ

った辛い記憶によって母親に自分を受け容れてもらっていないという認識になり、自己肯

定感の低さを形成していたと考えられる。 

 

【ヒーリング後の変化】 

（表２）を見ると、施術後は２９だった数値が８になり、辛さがかなり減っている。それと

同時に、母親に対する不満が減ったり、母親に抱く思いも良好なものに変化していた。 

この変化は、「シェーラー（1949）により、自己受容と他者受容には、正の相関関係がある

ということが実証された。」*2（松茂良）ということからすると、母親への不満の軽減、関

係の改善によって他者である母親の受容が進んでいるのが見られるのは、自己受容が進ん



だ結果と言えるのではないか。 

 

（表２）で、施術前の数値が『当時の子供目線で辛い記憶を感じたとき』が２９で、『現在

の大人目線で辛い記憶を感じたとき』が１８と低くなっている。これは、インタビューの内

容からも大人になるにつれて、また自分自身が母親になってみて、自分が子供の頃の母親の

気持ちの理解がある程度進んだことを示していると考える。 

しかし、『当時の子供目線で辛い記憶を感じたとき』の数値の高さからすると、認めてもら

えなかったと感じた経験や自分のことを分かってもらっていないと感じた経験は、辛い記

憶として残ったままである。このことから、子供の頃の経験においての感情は心に残り、そ

れを基にして出来上がしてまった思い込みによって、その後の言動や自己肯定感に影響を

及ぼしていると考えられる。 

 

子供を褒めて育てることについて、「ほめて育てることが必ずしも自己肯定感にはつながら

ないこと、むしろ自己肯定感の育成を阻害する可能性があることを示唆するものといえる。

（榎本氏の著書『ほめると子どもはダメになる』より引用）」*3（デイリー新潮）と調査デ

ータを基にして書かれている。 

しかし、子供にとって母親に褒められるということは、自分を認めてもらっているというこ

とであり、自信に繋がるものではないだろうか。そして、母親が褒めてくれるのは、関心を



持って好意的に見てくれていることを意味し、そこから愛情を感じられるものであると思

う。以上のことから、母親に褒められることによって子供が自分に自信を持ったり、安心感

や母親の愛情を感じられ、自己肯定感を育むことができると考える。 

 

 

～ 結論 ～ 

自己肯定感の低さを形成する要因の一つとして、幼少期に母親に『褒められなかった経験』

があることが分かった。 

データの分析から、ヒーリングによって子供の頃の辛い経験が癒すことで、自己肯定感が高

まったと言える。 

それは、表の数値の変化に表れているだけではなく、ヒーリング後の２回目のインタビュー

では、１回目のときよりも雰囲気が明るくなったり、笑いながら話す様子からも感じられた。

そして、自信のようなものも垣間見られ、前向きな姿勢であることも伝わってきた。 

以上のことから、護ヒーリングと自己治癒ヒーリングは、幼少期に辛い経験をしたために自

己肯定感が低くなった人に対して有効であり、自己肯定感を高める効果を期待できると言

える。 

また、自己受容と他者受容の関係性から、自己肯定感が高くなったことによって、以前より

も母親の受容が進んだことが分かった。自分以外の他者という存在である母親の受容が進



んだということは、他の人間関係の改善にも関連していると充分に考えられるが、このリサ

ーチでは明らかにできていない。 

 

「ママやパパが『私はダメな人間だ』と自己肯定感が低い考え方をしていると、それは言葉

に表れ、その言葉を繰り返し吐くことで『ダメな人間』として行動するようになり、それが

習慣となり、やがて性格となり、ネガティブな運命を選択するようになる。そのような生き

方をしている親に育てられたら、子どもの自己肯定感が低くなってしまうのは、当然といえ

るのではないでしょうか。」*4（高橋）と述べられていて、子供の自己肯定感の低さに親の

自己肯定感の低さが関係している可能性が示唆されている。 

今回のリサーチの対象者は４０代の女性だったが、小さな子供を育てている母親にもヒー

リングを提供することで自身の幼少期の辛い記憶を癒し、自己肯定感を高めることによっ

て、子供の自己肯定感の形成に良い影響を与えられるということを期待できる。 

 

この結果を踏まえ、自己肯定感の低さから感じる生き辛さを少しでも解消することで、自分

の個性を大切にし、その人らしく生きるためのサポートとなるヒーリングプログラムの開

発に活かしたいと思っている。 
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