
3月ミニセミナー「エニアグラム 感情センター（タイプ2・3・4）の特性と関わり方」 

本記事は、3月に開催されたミニセミナーの講義録です。今回はエニアグラムの「感情セン
ター（タイプ2・3・4）」を中心に、各タイプの特徴や親子の関わり方、そして心の状態を表す
「ダイナミクス」や「健全度」について深く掘り下げました。 

1. 感情センター（タイプ2・3・4）の全体的な特徴 

エニアグラムは、エネルギーの源泉によって「本能・感情・思考」の3つのセンターに分かれ
ます。タイプ2、3、4は「感情センター（心中枢）」に属し、頭で考えるのではなく、気持ちや心
からエネルギーを生み出して行動するタイプです。 

■ 「恥」の感情と「人からどう見られるか」 感情センターの人たちの根底にあるのは「恥」の
感情です。行動の基準が「これをやると恥ずかしいかどうか」「人からどう思われるか」に置

かれています。自己イメージを非常に大切にし、人間関係や他者の気持ちに強く関心を向

けます。 本能センターや思考センターの子どもに対して「そんなことして恥ずかしくない
の？」と叱ってもあまり響きませんが、感情センターの子どもにはこの言葉が強く響きます。 

■ 承認欲求と時間軸 このタイプの人たちは、総じて承認欲求が強めです。誰かに認めても
らいたい、褒めてもらいたいという気持ちが原動力になります。 また、時間軸としては「過
去」に意識が向きやすい傾向があります。「過去にこれができたから今もできるだろう」「過

去に失敗したから今もできないだろう」と、過去の自分のイメージに引っ張られやすいのが

特徴です。ちなみに、タイプ8・9・1の本能センターは「現在（今ここ）」に意識が集中しやすい
という違いがあります。 

2. 各タイプの特徴と関わり方のポイント 

セミナーでは、各タイプの具体的な行動パターンや、親子間の関わり方について解説され

ました。 

■ タイプ2（助ける人）：人の役に立ちたい タイプ2は「人から必要とされることで愛情を得た
い」と考えるタイプです。「私がいないとダメね」と思える状況を好み、相手のニーズを先回り

して察知し、よく動きます。サービス業などで非常に優秀な働きをしますが、周りが気づかな

いことに不満を持ったり、自分が一番動いていると感じたりすることもあります。 学習面で
は、抽象的な理論や公式を覚えるよりも、当時の様子を描いた漫画を読むなど、身近に感

じられる工夫を取り入れると理解しやすくなります。 

【親がタイプ2の場合の注意点】 親がタイプ2の場合、子どものために良かれと思って単語
帳を作ってあげたり、頼まれてもいないのに情報を送ったりと、つい世話を焼きすぎてしまう

傾向があります。しかし、自分の思い通りに相手が動かなかったり、感謝されなかったりす

ると、「あなたのためにやってるのに！」と強制する「ジャイアン化」してしまうことがありま



す。これは調子が悪い時に現れるサインです。先回りばかりせず、どっしり構えて見守るこ

とや、ヨガなど「自分だけの時間」を作ってリフレッシュすることが大切です。 

■ タイプ3（達成する人）：成功したい・失敗したくない タイプ3は、目標を達成して結果を出す
こと、成功することを強く望みます。「いかにもできる人」というステータスを好む傾向があり

ます。失敗を極端に恐れ、うまくいかないと見通したことからは見切りをつけてサッと手を引

く早さがあります。 外には努力している姿を見せず「ひょうひょうとできちゃった」という顔を
しますが、陰では非常に努力をする頑張り屋さんです。失敗しても引きずらず、調子が良い

時は明るくチームをまとめるリーダーの素質もあります。 

【親や子がタイプ3の場合の関わり方】 タイプ3の子どもは「お母さんに褒めてほしい」という
気持ちが強いため、上限を設けずにたくさん褒めてあげることが力になります。ただ、本当

は繊細なのにそれに気づかないふりをして効率を優先しすぎると、急に電池が切れたよう

に動けなくなることもあるので注意が必要です。 親がタイプ3の場合、子どもを自分のス
テータスの象徴（ブランドバッグのようなもの）として扱い、他の子と比べて仮想ライバルを

作ってしまうことがあります。親の期待が子どもへのプレッシャーになっていないか、振り返

ることが大切です。 

■ タイプ4（個性的な人）：個性を大切にする タイプ4は、人と比べることを嫌い、独自の感性
や価値観で生きることを大切にします。感受性が豊かでプライドが高い反面、自分に自信を

持ちにくく、感情のアップダウンが激しいのが特徴です。 「すごくハイテンションだったのに、
急に落ち込んで『もうダメだ』と言い出す」など感情の波が大きいため、周りの人はそのアッ

プダウンにすべて付き合いすぎず、そっとしておく距離感も必要です。 

3. タイプ間のダイナミクス（つながり）と調子のバロメーター 

エニアグラムでは、各タイプが矢印でつながっており、ストレスがかかっている「調子が悪い

時」と、リラックスしている「調子が良い時」で、他のタイプの特徴が現れます。これを「ダイナ

ミクス」と呼び、心の健康のバロメーターとして活用できます。 

●​ タイプ2のダイナミクス： 調子が悪いとタイプ8のネガティブな面（他者への強制、
ジャイアン化）が出ます。逆に調子が良いと、タイプ4の良い面（他人のためだけで
なく、自分の本当のニーズに気づく）が現れます。 

●​ タイプ3のダイナミクス： 調子が悪いとタイプ9のネガティブな面（急にやる気を失い、
一日中布団から出られなくなるなど）が出ます。調子が良い時は、タイプ6の良い面
（結果だけでなく、プロセスを大事にして堅実にコツコツ取り組む）が現れます。 

●​ タイプ6のダイナミクス（参考）： 逆にタイプ6の人がキャパオーバーで調子を崩すと、
タイプ3のネガティブな面（プロセスを省いて結果だけを取り繕う、不誠実になる）が
出ます。 

4. 心の成長段階「健全度（レベル）」について 



エニアグラムには、タイプごとの特徴だけでなく、精神的な健康状態を示す「健全度（レベル

1〜9）」という概念があります。 

●​ レベル1〜3： 健全な状態 
●​ レベル4〜6： 通常のレベル（大半の人はここにいます） 
●​ レベル7〜9： 不健全な状態（心が病んでいる状態） 

通常レベルの中でも、レベル4あたりにいれば、チームに1人いるだけで組織がうまく回るほ
ど良い状態とされています。 例えばタイプ4の場合、レベル5（真ん中）にいるときは、自分
のことに夢中で気まぐれになりがちですが、健全度が上がっていくと「想像力に富んだ芸術

家」として素晴らしい力を発揮します。 タイプ3の場合、通常レベルでは「実利主義者」として
イメージアップを図りますが、健全度が上がり成熟していくと、取り繕うことをやめ「一番信頼

できる人間」へと成長していきます。人間は後天的に様々な要素を使えるようになり、丸く

なっていくものです。 

5. 参加者からの声とQ&A 

セミナーでは、実際の家族の関わりについて多くの気づきが共有されました。 

「タイパ・コスパ重視のタイプ3の家族」 ​
「夫は効率やタイパを非常に重視し、何でも器用にこなして結果を出す反面、物事に深入り

せず避けているように見える」というお話がありました。タイプ3の人は、完璧を求めるよりも
「7割の完成度でまず形にしてスピードを優先する」というビジネスにおいて強力なスキルを
持っています。ただし、外で気を使って働きすぎている分、家では疲れ切って素の部分（不

機嫌さなど）が漏れ出てしまうこともあるようです。 

「自分の時間の大切さ（タイプ2）」​
 「つい子どものために先回りして世話を焼いてしまう」というタイプ2傾向のお母様は、夜に
ヨガに行くなど「自分だけの時間（閉店時間）」を作ることで、精神的な調子が良くなったと

シェアしてくださいました。これはまさに、タイプ2が調子の良い時にタイプ4の「自分のニー
ズを大切にする」状態に移行している素晴らしい実例です。 

 

おわりに ​
エニアグラムを学ぶことで、「自分と他人は根本的に動機が違う」ということが腑に落ち、相

手の行動を客観的に観察できるようになります。お子さんやご家族の「見え隠れする心の

動き」に気づき、より良い関係性を築くためのヒントとして、ぜひ日常に取り入れてみてくださ

い。 
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