
⾃⼰肯定感と依存の関係: ボジ
ルヺの欲殨5段階説から紐解く
⾃⼰肯定感と依存の関係は、ボジルヺの欲殨5段階説と密接に関連していま

す。この理論では、⼈間の欲殨はヒョポチデ状に構造化されており、下位の

欲殨が満たされることで次の段階に進むとされています。本フリズヱツヺサ

ュヱでは、各段階において⾃⼰肯定感と依存の関係について詳しく解説して

いきます。
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ボジルヺの欲殨5段階説: 基礎知識

1.⽣理的欲殨

⾷事、睡眠、健康など⽣命維持に必要な

基本的な欲殨です。この段階では⾃⼰肯

定感はほとんど意識されず、基本的な⽣

存欲殨が優先されます。

2.安全の欲殨

安全な住環境、経済的安定、⾝体的ヹ精

神的な安全です。安全が確保されること

で初めて、⾃分の存在を安定したものと

して認識し始めます。

3.所属と愛の欲殨

家族、友⼈、恋愛関係、ケポャドツァへ

の所属と愛情です。他者との関係性の中

で愛され、認められる経験が⾃⼰肯定感

を育む重要な要素になります。
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ボジルヺの欲殨5段階説: 基礎知識

4.承認の欲殨

⾃⼰評価や他者からの尊敬、達成感です。この段階では、⾃分

の能⼒や価値を認識し、⾃信が形成されます。

5.⾃⼰実現の欲殨

⾃分の可能性を最⼤限に発揮し、⾃⼰実現を⽬指す欲殨です。

依存がほとんどなくなり、⾃⼰主導的な⽣き⽅が可能になりま

す。
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依存と⾃⼰肯定感の関係

依存の増加

下位の欲殨を満たす段階では、他者や環境への依存度が⾼くな

ります。例えば、幼少期の⾚ちゃんは完全に養育者に依存して

います。

⾃⼰肯定感の発達

上位の欲殨を満たす段階では、⾃⼰肯定感が育ち、他者への依

存度が減少していきます。⾃⼰実現の段階では、⾃分の内なる

価値観や⽬標に基づいて⾏動できるようになります。
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上位欲殨を満たす相⼿に依存

する理由

1 欲殨のガメチフ

上位の欲殨を満たしている⼈

は、⾃分の価値観や⽬標に基

づいて⾏動しています。⼀

⽅、⾃分が下位の欲殨を満た

している段階にいる場合、相

⼿の充⾜感や⾃⽴した姿に対

して「憧れ」や「不⾜感」を

感じることがあります。

2 関係性の不安定さ

過度な依存は、相⼿に負担を

かけたり、対等な関係を築く

ことを難しくしたりします。

また、⾃⼰評価の低下にもつ

ながる可能性があります。
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依存を防ぐための具体的な゠
フルヺタ

⾃⼰の欲殨段階を認識す
る

⾃分がどの段階にいるのかを把

握し、無理に上位段階を⽬指す

のではなく、今必要なことに集

中します。例えば、所属と愛の

欲殨が⼗分満たされていない場

合は、まず⾝近な⼈間関係を充

実させることを優先します。

相⼿を模範とする

相⼿を「依存の対象」ではなく

「学びの対象」として⾒ます。

具体的な⾏動や考え⽅を参考に

し、⾃分の成⻑のきっかけにし

ます。

境界線を引く

相⼿に頼りすぎないために、⼼

理的な境界線を意識します。相

⼿のコホヺテを受けつつも、⾃

分の課題は⾃分で解決する意識

を持ちます。

⾃分の価値を育てる

承認の欲殨を他者に頼るのでは

なく、⾃分の中で満たす習慣を

持つ。⼩さな成功体験や⾃⼰の

強みを意識することで、⾃⼰肯

定感を⾼められます。
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依存から⾃⽴へ: ⾃⼰肯定感を⾼める

1

⾃⼰実現

⾃分の可能性を最⼤限に発揮し、⾃⼰実現を⽬指します。⾃⼰肯定感が最⾼リプラに達

し、他者からの評価や承認に依存せず、⾃分の内なる価値観や⽬標に基づいて⾏動しま

す。

2
承認

⾃分の能⼒や価値を認識し、⾃信が形成されます。内的な⾃⼰承認が発達するこ

とで⾃⼰肯定感がより安定します。

3
所属と愛

他者との関係性の中で愛され、認められる経験が⾃⼰肯定感を育む重要な

要素になります。

4
安全

安全が確保されることで初めて、⾃分の存在を安定したものとして認

識し始めます。

5

⽣理的欲殨

この段階では⾃⼰肯定感はほとんど意識されず、基本的な⽣存

欲殨が優先されます。
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まとめ: 依存から健全な関係へ
依存傾向が強まる理由は、欲殨のギャップによる⼼理的不均衡にあります。しかし、相⼿を模範として学びを得る姿勢や、⾃分の欲

殨を段階的に満たしていく努⼒によって、依存を減らしながら健全な関係性を築くことが可能です。⼤切なのは、相⼿を「⾃分の価

値を⾼めるツール」としてではなく、「対等な⼈間」として接することです。
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⾏動へのシツチフ

ボジルヺの理論を基にすると、⾃⼰肯定感の発展には、まずは⾃⾝の基礎的

な欲求を満たし、次第に他者依存を減らしていくことが重要です。⾃⼰肯定

感を⾼めることで、他者からの評価に振り回されず、⾃⼰実現のフルスシを

楽しめるようになります。ぜひ、今⽇から具体的な⾏動を起こし、より豊か

な⼈⽣を歩みましょう。
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