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心理学でわかる！　できる！ 
就職活動のための 
メンタルトレーニング
面接スキルアップ・自己分析・不安マネジメント

小堀　修著

遠見書房，B6判160頁，1,980円，2025年7月刊

（東京大学）石川千春

昨今，大学生の就職活動の早期化・長期化はめざ
ましく，就職活動を機に心身の不調を訴える学生は
後を絶たない。大学生を対象にした調査によれば，

「就職活動をする中で精神的に落ち込んだり健康を損
なったりした」と回答した学生は半数を占める（独
立行政法人労働政策研究・研修機構，2006）。就職活
動は「情報戦」のみならず，精神的健康を損なわず
に乗り切る「心理戦」としての対応力が求められる
と言える。

本書は，大学で教育や研究に従事する心理師の小
堀氏が，心理学の知見を駆使してキャリア支援を解
く実践書である。就職活動で直面しやすい心理的課
題に対して，役に立つ心理学の理論が随所にQRコー
ドやワークシート付きで紹介され，読者にとって即
戦力となる内容となっている。

特に，第3章「自分自身の『心理学研究』」に着
目したい。準備編である自己分析や企業分析に向け
て，自己決定理論や動機づけ理論，計画的偶発性理
論について述べられ，「自分のやりたいことがよく
わからない」といった自己分析が進みにくい学生に
とっても，自己の現在地から土台作りを始められる
構成となっている。たとえばキャリア・アンカー診
断のウェブサイトが記載され，自身が大事にしてい
る価値観を確かめることができる。強みについて測
定する著名な質問紙VIA-ISを導入するなど，ポジ
ティブ心理学の利点も活かされている。学生時代に
力を入れたこと（ガクチカ）に関しては，PTG（Post-
Traumatic Growth：心的外傷後成長）の理論が示さ
れ，うまくいかなかった挫折体験を強みへと転換し
ていくストーリー作りの提案に膝を打った。企業分
析にはテキストマイニング等の質的分析法が紹介さ
れ（実際に行うには相当の労力を伴うが），研究手法

にも視野を広げた展開が小気味いい。
第4章「大学の外に出て世界を観察しよう」で

は，OB・OG訪問を参与観察と捉えて実施すること
や，シェイピングに基づいて新たな習慣を身につけ
る方法が紹介され，心理学の応用の幅広さに気づか
される。第5章「スゴイ面接：心理師の面接技術を
身につける」では，認知行動療法で用いられるソク
ラテス的対話が例を挙げて紹介され，就職活動にお
いて不可欠とも言える自己との対話で活用すること
によって，自己理解が促進されることが期待できる。
対話における質問の具体例があるため，どのように
自己内対話を深めて準備しておくかがわかりやすく
なっている。最後の第6章「面接不安マネジメント
入門」では不安のメカニズムや面接時の緊張の和ら
げ方が紹介され，全就活生に知ってもらいたい要素
が詰まっている。

本書はコンパクトながら多岐にわたる心理学的理
論が適材適所に盛り込まれ，今後の生き方の羅針盤
を見出し得る充実ぶりである。進路や生き方を模索
中の人や，そのような人々を援助する支援者にとっ
ても心強い指南書となるであろう。
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