
心理的安全性
あなたにもある無意識の偏見

伊東昌子
COIは、特にありません。

「無意識の偏見」に対処する
～ チーム作りのための心理的安全性 ～

お互いのバイアスに振り回されないために

誰もが、無意識のうちに偏ったものの⾒⽅をしてしまう
無意識の思い込みをゼロにはできない

Ø「気づこうとする」「意識する」ことが⼤切

相手がいてくれて
こそ、気づけるこ

とは多い

「これって私のア
ンコンシャスバイ

アス？」

Ø相⼿の「⾮⾔語メッセージ」に⽬を向け、「相⼿からのフィードバック
と向き合うこと」が重要

•アンコンシャスバイアスは自己防衛心から生じる
•自己防衛心が信頼関係の構築を妨げる
•自己防衛心を取り除くには。。。

心理的安全性
� 回りの意⾒や反応を気にすることなく、⾃分の意⾒が⾔える、
「⾃⼰開⽰しても⼤丈夫」と安⼼して発⾔できる、⾏動できる

� 「⼤丈夫」という感覚の中で「つながり」が⽣まれる



心理的安全性とは

• チームの⼼理的安全性とは、チームの中で対
⼈関係におけるリスクをとっても⼤丈夫だ、とい
うチームメンバーに共有される信念のこと
• メンバー同⼠が健全に意⾒を戦わせ、⽣産
的でよい仕事をすることに⼒を注げるチーム、
職場のこと
• エミリー・C・エドモンドソン

対人関係のリスク
•無知だと思われたくない
⇒必要なことでも質問をせず、相談をしない

•無能だと思われたくない
⇒ミスを隠したり、⾃分の考えを⾔わない

•邪魔だと思われたくない
⇒必要でも助けを求めず、不⼗分な仕事でも妥協する

•否定的だと思われたくない
⇒是々⾮々で議論をせず、率直に意⾒を⾔わない

必要なことでも、⾏動しない、⾔わない ⼼理的⾮安全性のチーム

「心理的安全性のあるチーム」の特徴

• メンバー間の話す量が均等
•⾮⾔語コミュニケーションに敏感

• 互いに「聴き合う」ことができているチーム

出典：New York Times Magazine https://www.nytimes.com/2016/02/28/magazine/what-google-learned-from-its-quest-to-build-the-perfect-team.html

話せる＝きいてもらえる



キャッチボールもコミュニケーション
も、キャッチする技量が⾼いと上
⼿くいく

心理的安全性によくある誤解
（X) アットホームなチーム
（X) 結束したチーム
（X) すぐに妥協する「ヌルい」チーム

健全な衝突と⾼いパフォーマンスが存在するチーム

VUCAの時代・正解のない時代
• 実践・模索しながら学習

• 正解のあった時代は、正解を学び、実践
• 学習を促進に必要なのが「⼼理的安全性」

これまでの常識 これからの常識

チームの停滞

新たな価値創造
チームの活性化

⾃由な議論
意⾒の衝突

新たな挑戦

失敗したら
攻められる

⾮⼼理的安全性

違いを受け
⼊れる

ダイバーシティ

当たり前を
問い直す

アンコンシャスバイアス

否定

アンコンシャスバイアス

Googleのチーム作りの５つの鍵

心理的安全性

https://rework.withgoogle.com/blog/
five-keys-to-a-successful-google-
team/

信頼性

組織構造と透明性

仕事の意味

仕事のインパクト



無意識の偏見のないチームを作る

● 成果を正しく評価するための仕組みを探索する
● 組織の健全な発展のためのデータ収集・分析
● 何気ないメッセージに潜む偏⾒を⾒直す
● 偏⾒排除の責任は⼀⼈ひとりが負う

rework.withgoogle.com/jp

無意識の偏見のないチームを作る

● 成果を正しく評価するための仕組みを探索する
● 組織の健全な発展のためのデータ収集・分析
● 何気ないメッセージに潜む偏⾒を⾒直す
● 偏⾒排除の責任は⼀⼈ひとりが負う

rework.withgoogle.com/jp

• 「男性の仕事」というイメージの強い仕事を、男⼥⼆⼈で担当

rework.withgoogle.com/jp

成果を正しく評価するための仕組みを探索する、組織の健全な発展のためのデータ収集・分析

⼆⼈の役割分担を説明

⼆⼈でやった成果のみを説明

無意識の偏見のないチームを作る

● 成果を正しく評価するための仕組みを探索する
● 組織の健全な発展のためのデータ収集・分析
● 何気ないメッセージに潜む偏⾒を⾒直す
● 偏⾒排除の責任は⼀⼈ひとりが負う

rework.withgoogle.com/jp



rework.withgoogle.com/jp

特定のグループを疎外する
雰囲気がありませんか。ある
いは、特定のタイプの⼈だけ
を歓迎するメッセージを発し
ていませんか。

何気ないメッセージに潜む偏見を見直す
無意識の偏見のないチームを作る

● 成果を正しく評価するための仕組みを探索する
● 組織の健全な発展のためのデータ収集・分析
● 何気ないメッセージに潜む偏⾒を⾒直す
● 偏⾒排除の責任は⼀⼈ひとりが負う

rework.withgoogle.com/jp

自分自身に偏見がないか

•第⼀印象を疑う
• 少し時間をおくことで無意識を意識化する

•⾃らの意思決定の根拠を説明する
• 判断の根拠を説明できるようにしておけば、無意識の偏⾒が⼊り込む余地がそれ
だけ⼩さくなる

• フィードバックを求める
• 互いの無意識の偏⾒を阻⽌できる

rework.withgoogle.com/jp

偏見排除の責任は一人ひとりが負う

…という考えを私はもっ
ているなあ。それはそう

として…

￥

• お互いに指摘する

•他⼈にも意思決定の根拠を⽰してもらう

•協⼒して意思決定をおこなう
• 集団による意思決定は、無意識の偏⾒を排除するうえで⾮常に効果的な⽅法

rework.withgoogle.com/jp

偏見排除の責任は一人ひとりが負う

他人に偏見がないか



「無意識の偏見」に対処する
～ 個人としてやってみよう～

自己認知力を高める

1. 相⼿の⾮⾔語メッセージを意識する︓相⼿から⾃分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる︓思考のクセを発⾒する
3. 相⼿を意のままに操ろうとしない︓⾃⼰防衛に⾛らない
4. 感情を⾔葉にする︓気持ちを落ち着かせる
5. ⽬的に⽴ち戻る︓⻑期的な課題に対処する

自己認知力を高める

1. 相⼿の⾮⾔語メッセージを意識する︓相⼿から⾃分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる︓思考のクセを発⾒する
3. 相⼿を意のままに操ろうとしない︓⾃⼰防衛に⾛らない
4. 感情を⾔葉にする︓気持ちを落ち着かせる
5. ⽬的に⽴ち戻る︓⻑期的な課題に対処する

【自己認知力を高める】
相手の非言語メッセージを意識する

•相⼿の不快に気づく５つのポイント
• 相⼿の「⽬」を⾒る
• 相⼿の「表情」を⾒る
• 相⼿の「声・話し⽅」に注意する
• 相⼿の「態度・しぐさ」を⾒る
• 相⼿の「反応」の変化を⾒る

⾃分の思い込みを振り返ってみる



（例）少し強めにドアをしめる

相手の非言語メッセージで
「あっ」とすることは？ 自己認知力を高める

1. 相⼿の⾮⾔語メッセージを意識する︓相⼿から⾃分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる︓思考のクセを発⾒する
3. 相⼿を意のままに操ろうとしない︓⾃⼰防衛に⾛らない
4. 感情を⾔葉にする︓気持ちを落ち着かせる
5. ⽬的に⽴ち戻る︓⻑期的な課題に対処する

アンコンシャスバイアスを記録してみる

•⾔語化することで、思考のクセに気づきやすくする
•気になったことはとにかくメモする
•⾮⾔語メッセージをよく⾒る
•鮮度を重視する
•２週間続けてみる

自己認知力を高める
1. 相手の非言語メッセージを意識する：相手から自分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる：思考のクセを発
見する

3. 相手を意のままに操ろうとしない：自己防衛に走らない
4. 感情を言葉にする：気持ちを落ち着かせる
5. 目的に立ち戻る：長期的な課題に対処する



【自己認知力を高める】
相手を意のままに操ろうとしない

•相⼿が予想と違う反応を⽰したとき、アンコンシャスバイアスに
気づくサイン
•相⼿を意のままに操ろうとするアンコンシャスバイアスをもってい
れば、⾃分の予想に反した反応や、思い通りに動いてくれない
ことへのいらだちを感じることになる

相手を意のままに操ろうとする自分がいないか？

自己認知力を高める
1. 相⼿の⾮⾔語メッセージを意識する︓相⼿から⾃分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる︓思考のクセを発⾒する
3. 相⼿を意のままに操ろうとしない︓⾃⼰防衛に⾛らない
4. 感情を⾔葉にする︓気持ちを落ち着かせる
5. ⽬的に⽴ち戻る︓⻑期的な課題に対処する

【自己認知力を高める】
感情を言葉にする

•あまりにも心に負担がかかるようなものを、そのまま意識して
いたら耐えられないので、自然と無視したり、ごまかしたりし
て無意識の世界に閉じ込める習性がある
•この「防衛感情」は、「私は正しい」「私は悪くない」という
アンコンシャスバイアスを強め、自己認知が難しくなってくる
•イラッとしても、感情的にならず、
私のアンコンシャスバイアスかも？と
振り返ってみる

自己認知力を高める

1. 相⼿の⾮⾔語メッセージを意識する︓相⼿から⾃分を知る
2. アンコンシャスバイアスを記録してみる︓思考のクセを発⾒する
3. 相⼿を意のままに操ろうとしない︓⾃⼰防衛に⾛らない
4. 感情を⾔葉にする︓気持ちを落ち着かせる
5. ⽬的に⽴ち戻る︓⻑期的な課題に対処する



【自己認知力を高める】
目的に立ち戻る

•⽬先のことに囚われすぎるのも、アンコンシャスバイアス
• 「メンバーに任せてしまったら失敗するかも知れない」
• 「メンバーが失敗したら、⾃分の評価も下がってしまうかもしれ
ない」

•⽬先のことに囚われないためにも、この仕事は何のため、誰
のため、と問う

あなたの周りにあるアンコンシャスバイアス
を思い出してみましょう

始めること

やめること

あなたは今から、どんなことを実践しますか︖ だれにでも無意識の偏⾒があることを意識しましょう

相⼿の話を聴くこと、⾮⾔語メッセージに⽬を向けることを
⼤切にして、⾃分のことを知りましょう

ご清聴、ありがとうございました
ご縁に感謝いたします


