
64 人事マネジメント　2025.10
www.busi-pub.com

　 1 on 1が明るく前向きな雰囲気
で始まれば，社員は安心して話し
やすくなります。逆に，重たい空
気のまま始まると，「気まずい時
間」で終わってしまうことがあり
ます。では，どうすれば前向きな
空気をつくれるのでしょうか。
　前向きな空気をつくることは，
実は難しいことではありません。
ちょっとした工夫や仕掛けを取り
入れるだけで， 1 on 1は楽しくな
ります。今回の連載では，ワーク
シートの活用，ポジティブに始め
る「グッドアンドニュー」，そし
て終わった後も気持ちが続く「ス
リーグッドシングス」の 3つを紹
介します。

ワークシートを使った1on 1なら
上司も社員も楽しくできる
　 1 on 1でよくある悩みの 1つ
が，重たい雰囲気です。上司は「ど
んな質問をすればいいのか浮かば
ない」，社員は「特に相談するこ
とが思いつかない」となり，結局
は当たり障りのない会話で終わっ
てしまうことも少なくありませ
ん。これではお互いにとって実り
の少ない時間になってしまいま
す。
　そこで役立つのが，ワークシー
トの活用です。事前にテーマを書
き込めるシートを用意しておけ

ば，上司にとっては「何を聞けば
いいか」が明確になります（テー
マ例：感謝リスト，やりたくない
こと・やりたいこと，不得意・得
意，ライフラインチャート，ライ
フバランスシートなど）。一方で
社員にとっても，「記載した内容
に沿って話せばよい」という安心
感が生まれ，会話が自然と広がり
やすくなるのです。
　ワークシートがあるだけで，
1 on 1は“何を話そうか探る時間”
から“本題に集中できる時間”に変
わります。結果として，会話のテ
ンポも軽くなり，前向きな空気が
流れやすくなるのです。

「グッドアンドニュー」から始めれば
1on 1は前向きに取り組める
　 1 on 1の空気を明るくする最も
簡単な方法が，「グッドアンドニ
ュー」です。これは「24時間以
内にあった良いことや新しいこ
と」をお互いに 1分ずつ話すワー
クです。
　例えば社員が「昨日，同僚にあ
りがとうと言われた」「好きな映
画を見られた」と話し，上司も「子
どもと夕飯を一緒に食べられた」
「久しぶりに早起きできた」と話
します。
　ここで大切なのは，上司も同じ
ように自己開示することです。上

司も自己開示をすることで，社員
との距離が縮まります。
　また，人はポジティブな出来事
を思い出すと，脳が前向きなモー
ドに切り替わりやすいといわれて
います。これは心理学の研究だけ
でなく，脳の仕組みからも説明で
きます。脳には「RAS（網様体
賦活系）」と呼ばれる情報のフィ
ルターがあり，私たちが「意識し
たもの」を優先的にキャッチする
特徴があります。例えば「赤い車」
と意識すると，街で赤い車ばかり
目に入るようになるのもRASの
働きです。
　同じように，1 on 1の冒頭で「良
いこと」や「新しいこと」を話す
と，脳が自然とポジティブな情報
を探すモードになります。その結
果， 1 on 1全体が明るく前向きな
雰囲気になりやすいのです。
　つまり「グッドアンドニュー」
は，単なるアイスブレイクではな
く，脳の仕組みを味方につける効
果的な方法なのです。

1on 1後も意欲が持続する
「スリーグッドシングス」とは？
　 1 on 1をポジティブに終えるた
めにおすすめなのが，「スリーグ
ッドシングス」です。これはポジ
ティブ心理学で知られる手法で，
「今日，良かったことを 3つ書き
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出す」だけのシンプルな方法です。
この仕組みには，学びや前進を整
理できる，小さな成功に目を向け
る習慣がつく，次回の 1 on 1が楽
しみになる，といった大きなメリ
ットがあります。「今日は上司に
認めてもらえた」「新しい挑戦が
見つかった」「自分の成長に気づ
けた」など良いことを記録するこ
とで， 1 on 1後も意欲を継続する
ことができるのです。

事例：ワークシートを使った1on 1で，
離職を考え直した若手社員のケース
　ある企業で，入社 3年目の社員
が「辞めたい」と悩んでいました。
理由は「上司に理解してもらえな
い」「頑張りが評価されない」と
感じていたからです。そこで上司
は，ワークシートとグッドアンド
ニューを取り入れた 1 on 1を実施
しました。最初は『昨日のランチ
が美味しかった』という小さな話
題から入りましたが，その後は
徐々に本音が出てきました。「最
近，努力が空回りしている気がす
る」と正直に話せるようになった
のです。 1 on 1の最後には「スリ
ーグッドシングス」を一緒に書き
出しました。社員は「自分の気持
ちを伝えられた」「上司に承認し
てもらえた」「次のアクションが
決められた」と振り返りました。
その後，この社員は「自分は必要
とされている」と感じ，離職を思
いとどまりました。

ワーク：スリーグッドシングスを
ワークシートに書き出そう
　最後に，読者の皆さんにも試し
ていただきたいワークです。まず

は 1週間だけでもよいので， 3つ
良いことを書き出してください。
例えば，上司からの承認，自分が
できた小さな挑戦，日常のポジテ
ィブな出来事などです。

ステップ 内容

1）最近の出来事を選ぶ
24時間以内にあった「良いこと」や「新しいこと」
を 1つ思い出す。大きな出来事でなくても，日常の
小さなことを選ぶのがポイント。

2） 1分程度で共有する 上司・社員ともに 1分程度でシンプルに話す。無理
に盛らず，感じたことをそのまま伝える。

3）上司も必ず話す 社員だけでなく，上司も自己開示することで距離が
縮まり，安心して話せる雰囲気が生まれる。

4）リアクションを返す 「いいですね」「楽しそうですね」など短い相づちを
返し，会話を広げて前向きな空気をつくる。

●前向き思考をつくる「スリーグッドシングス」のポイント
ポイント 説明

毎日 3つ
書き出す

その日に良かったことを 3つ記録する。大きな出来事より
も「コーヒーが美味しかった」など小さなことを意識する。

できるだけ
具体的に

「嬉しかった」ではなく「上司にありがとうと言われて嬉し
かった」と書くと，前向きな体験として記憶に残りやすい。

就寝前や
1on 1後に実施

1日の終わりや対話直後に書くと，脳にポジティブな印象
が残りやすく，次の行動意欲につながる。

■ワークシート例：スリーグッドシングス 記入例（ 1週間分）
日 良かったこと 1 良かったこと 2 良かったこと 3

1日目 朝のミーティングで
意見を言えた

美味しいコーヒーを
飲めた

同僚にありがとうと
言われた

2日目 資料作成が予定より
早く終わった 電車で座れた 夜は早めに休めた

3日目 お客様に感謝の言葉
をいただいた 運動を30分できた 家族と一緒に夕食を

食べられた

4日目 会議で自分の提案が
採用された

同僚と笑いながら仕
事できた

読みかけの本を進め
られた

5日目 体調がよく一日集中
できた

上司に褒めてもらえ
た

美味しいランチを食
べた

6日目 プレゼン準備が整っ
た

街の花がきれいに咲
いていた

友人から連絡が来て
嬉しかった

7日目 家の掃除を終えて
スッキリした

新しいアイデアを思
いついた

家族とのんびり過ご
せた


