
知らないと損する
４０代からの

セカンドキャリア心理学



セカンドキャリアとは？

・４０代、５０代の会社員

・中高年の定年退職後

・女性の子育て後

・プロスポーツ選手の引退後

これらの方が考える「第２の人生における職業」のことを言います。



なぜ、セカンドキャリアを考えるのか？

「この先の人生、このまま会社員でいいのかな〜？」

「この会社で一生働き続けるのかな〜？」

「この会社での自分の居場所が見えてきてしまったな〜」

「この会社に自分の未来はあるのかな〜？」

「毎日仕事が楽しくないな〜」

など、こういったことがセカンドキャリアを考える原因になっていますが、

主にここには「やりがいの無さ」というものが要因として挙げられます。



セカンドキャリアとしての選択肢

セカンドキャリアの選択肢としては

・転職

・起業

・副業

といった３つの選択肢が考えられます。

ただ、ここで主に悩むのが、先ほどお話した「やりがい」というものになります。



セカンドキャリアでは「やりがい」が必要

セカンドキャリアで最も重要なのが、先ほどもお伝えした「やりがい」です。

この「やりがい」を得るには、「心からやりたいこと」を見つけることが重要で

す。

「心からやりたいこと」というのは、自分の奥底から出てくるワクワクするもの

なのですが、多くの人が間違えてしまうのが、目先のものに飛びついてしまう

という傾向にあります。



モチベーション理論

やる気、やりがいには「テンション」と「モチベーション」の２種類があります。 

 

■テンションとは？ 

外部要因の影響を受けやすい、上がりやすく下がりやすい、不安定なやる気、短期的

なやる気、短期間で完結するものに効果的。 

 

■モチベーションとは？ 

一度高まると外部要因の影響を受けづらい、瞬間的に上げることが難しい、安定した

やる気、安定したやりがい、目標や願望を達成するのに効果的！ 

だから「心からやりたい」と思うものを見つけた方が行動できるようになります！



モチベーションを上げる人生でのゴール設定

■人生でのゴールとは？ 

・スピリチュアル的には、「天命」「使命」 

・コーチング的には、「ミッション」「ビジョン」 

・平たくいうと、「人生の目的」「何のために生きているか」 

これを明確にしていくことです。 



人生でのゴールを設定する上で大事なことは？

・HAVE TOではなく、WANT TOであること

・100%やりたいことの方が集中力も高く生産性が高い

・本当にやりたいことは現状（現在の生活）の外にある

・人に認められたくてやっている訳ではない

・お金、時間、人間関係、全て満たされていたら何をしたいですか？



まとめ

・セカンドキャリアでは、やりがいを求める

・そのためには心からやりたいことを見つける

・テンションではなく、モチベーションが上がるものを選択

・モチベーションが上がるのであれば、転職でも起業でも副業でもOK

・人生でのゴールを設定すること



プロフィール

◎ 約１５年間カーレーサーとして国内外で活動

◎ ゾーン・フローという未知の体験

◎ パーソナルドライビングレッスンを約１５０名以上に実施

◎ 大手カーメーカーのインストラクター、研修講師として約１０年間で５０００人
以上に指導

◎ 企業でのメンタル系講座のコーチとして約３００名をビジョン達成に導く

◎ 自身もセカンドキャリア経験者として、第二の人生の方向性に悩む方にメン
タルトレーニングや心理学を活用して、その人にとって最適な道へと導くことを
ゴールに活動している


