
エゴグラム

１．５つの自我状態

フロイトという有名な精神科医の精神分析を、易しくした理論がエリック∑バーンが考

案した「交流分析」です。

交流分析では、図表１のように、これが私であるという状態（自我構造）を、大きくＰ

・Ａ・Ｃの３つに分けます。

Ｐは、親から影響を受けて身についた状態です。さらに、父親的な厳しい状態のＣＰと、

母親的な優しい状態のＮＰに分けます。

ＣＰは、社会的習慣や文化や伝統を保持し伝えたり、良心の役割を果たし、自己中心的

な行動をコントロールします。

ＮＰは、人を愛し、思いやりを持ち、世話をしたり、激励したりします。

Ａは、大人になるにつれて身についてくる状態です。人間の中のコンピュータに当たる

部分で、冷静に現実を見つめ、比較検討し、見通しや計画を立て、意志決定をしたり、主

体的に問題解決をはかります。

Ｃは、子どものままの状態です。さらに、自由で腕白な状態のＦＣと、従順で優等生の

状態のＡＣに分けます。

ＦＣは、生き生きとしていて、エネルギーにあふれ、衝動的に本能のおもむくままに行

動します。

ＡＣは、対人関係において、従順で素直な態度や行動をとります。しかし、内心で反抗

したり、引きこもってしまったり、敵意や反抗心を外に爆発させることもあります。

いずれの状態がベストであるというわけではなく、どの状態にも肯定的な面（私はＯＫ

である）と、否定的な面（私はＯＫでない）があります。また、言葉だけでなく、態度や

声にも現れます。

２．エゴグラム

自我状態をグラフで表したものが、「エゴグラム」です。エゴグラムは細かく分類する

と２４３パターンになります。その代表的な８つのパターンが図表２です。これは個性な

ので、どのパターンがいいということはなく、どのパターンにも良い面と悪い面がありま

す。また、年齢や発達段階やその時の状況によっても変化します。

どの自我状態が最も高いか、どの自我状態が最も低いか、全体のバランスはどうかなど

に注目します。

周囲の人のエゴグラムを想像で書いてみて、自分との相性を考えることもできます。ま

た、自分がなりたい理想的なエゴグラムを書いてみて、図表３を参考に自分を変えること

もできます。その場合、高い自我状態を低くするのは難しいですが、低い自我状態を高く

することは比較的易しくできます。一般にＣＰとＮＰ、ＦＣとＡＣはペアになっているの

で、一方を上げるともう一方は下がります。
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図表１ ５つの自我状態

肯定的側面 否定的側面

怒るのが似合う頑
理想の追求 固オヤジ 責任追及
道徳的∑倫理的 支配的∑威圧的
善悪をわきまえる 批判的な父親 偏見を持つ

ＣＰ
Critical Parent

Nurturring Parent
ＮＰ

温かさ 保護的な母親 甘やかし
養護的∑保護的 過保護∑過干渉
思いやり∑愛情 優しい雰囲気の世 世話のしすぎ

話焼きオバチャン

大人
Ａ

情報収集∑分析 Adult 冷たい
現実的判断 人情味に欠ける
計算∑工夫 クールで合理的な 気持ちより事実

オニイサン

いつも明るいヤン
チャ坊主

自由奔放 自己中心的
創造的∑直観的 自由な子ども 本能的∑衝動的
好奇心旺盛 ＦＣ わがまま

Free Child

Adapted Child
ＡＣ

従順な子ども
素直 自信喪失
協調性∑適応性 言いたいことが言 依存的
他人を信頼 えないイイ子 ひねくれて反抗
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図表２ エゴグラムの８つの基本パターン
➊円満パターン ➋献身パターン

CP NP Ａ FC AC CP NP Ａ FC AC
人間関係のトラブルが少なく、自分 他人に対して配慮や温かみがある

他人も認める常識人。 が、自己否定的で言いたいことが言
えず、ストレスがたまりやすい。

➌自己主張パターン ➍葛藤パターン

CP NP Ａ FC AC CP NP Ａ FC AC
自分は正しく、他人が間違っている 完全さを要求するが、口に出して言

考える自己中心的な人。 えず、悩み、何事にも否定的になる。

➎苦悩パターン ➏明朗パターン

CP NP Ａ FC AC CP NP Ａ FC AC
目標を高く持ち、現実を分析しなが 明るく朗らかで、他人に対する思い

ら実行するが、満足できず、自分を責 やりがあり、好奇心旺盛で楽しいこ
め、ストレスが溜まる。 とが大好き。

➐頑固パターン ➑八方美人パターン

CP NP Ａ FC AC CP NP Ａ FC AC
リーダーシップはとれるが、頑固で 他人からよく思われたい気持ちが強

他人の意見に耳を貸さず、すぐにカッ く、言うことをよく聞いたり合わせた
カする。 りする。
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