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研究ノート

Ⅰ 問題と目的

森田療法とは森田正馬（1874～1938）が考案し

た神経症に対する治療技法であり、「とらわれの

機制」をその中核に置くものである。「とらわれ

の機制」とは、不安や症状があるとそこばかりに

目が向き、無理に取り除こうとして却って不安や

症状を増悪させてしまう悪循環（精神交互作用）

と理想と現実のギャップに葛藤を抱くこと（思想

の矛盾）から成り立っている。森田療法で取り扱

う不安は神経症に限らず一般の誰もが持ちうる不

安も含んでおり、その適用範囲は心身の問題から

生き方の問題までと幅広いのが特徴である。

青年期は親から心理的にも社会的にも自立し、

確固たる自己を形成する時期（大川原,2008）で

あるが、青年期に属する大学時代は自分を見つめ

直し、自分らしさを模索しながら自己確立してい

くことが発達上の課題となる。大学生の発達支援

をする学生相談に携わる中川（2004）は漠然とし

た不安、対人恐怖、強迫傾向、将来への見通しの

なさに悩む学生に対し、悪循環、とらわれ、精神

交互作用と思想の矛盾、行動主義的方法や不安と

のつき合い方を提示し、あるがままを目標とする

森田療法の理論・実践方法は理解しやすく有効な

援助・治療技法であると述べている。筆者も大学
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生が有意義な学生生活を送るために、森田療法を

用いたアプローチが有効ではないかという考えの

もと心理教育を実施し、森田療法の理論が学生た

ちに自身の日ごろの考え方や感じ方の傾向に気づ

くきっかけを提供し、今まで以上に自分を理解す

るのに役立ったことを報告してきた（青木,2014,

2015他）。

日記療法とは森田療法の技法の一つであるが、

日々の体験を日記に書くことで自らの一日の行動

を振り返り、治療者からのコメントを受けて、内

省と自己理解を深めることができ、面接と同等の

治療効果が得られるものである。治療者のコメン

トはクライエントに自らの不安に対する態度を気

づかせ、現在の行き詰まりを解消するのに役立つ

ものであるが、治療に日記を併用した森田自身は、

日記の具体的なコメントの仕方については言及し

ておらず、「之によりて患者の身体的、精神的状

況を知ることの便りにする」（森田,1928）と述

べるに留めている。治療上、いつどのように日記

を活用するのかは明確な規定がないが、近年の森

田療法では、日記は患者を理解する手掛かりとし

て役立つもの（石山・中村,2012）であり、治療

の行き詰まりを打開（海野,2014）、身体症状の

訴えを緩和（岩崎他,2012）、自らの体験を客観

視（杉岡,2011;上原,2012）する上で効果がある

と指摘され、それぞれの治療者の見立てのもと日

記導入の時期やコメントの内容が工夫されている。

筆者は、心身の問題から生き方の問題まで扱う

ことの出来る森田療法を青年期の自己形成に有用

と考え、前述したように学生に森田療法を紹介し、

理解を深めるため実践的な演習を行い一定の効果

を示してきた。青木（2015）の研究では、日記療

法に着目した心理教育を実施し、今後の課題とし

て演習の参加者数を増やして心理教育効果を検討

することを挙げた。今回、データ数を増やした上

で心理教育の効果研究を行ったため、その結果を

報告し、青木（2015）同様、日記を用いた演習を

行うが、コメント内容に焦点をあてて森田療法の

理解・演習の効果を検討したい。本研究の目的は

1）日記のコメントから学生が森田療法をどのよ

うに理解したか、2）この試みを通して学生の考

え方に変化が見られたか、3）今後より効果的な

心理教育実践に役立つ知見を得ること、である。

Ⅱ 方法

1．対象：28名（大学3年生女子；平均年齢20.6

歳（SD=0.48））。

2．方法：講義と演習からなる心理教育を実施し

た。学生に協力を求めて承諾が得られたため、講

義で森田療法と日記療法の説明をした後に演習を

実施した（鎌倉女子大学研究倫理委員会承認№

14017）。

講義の概要は森田正馬の紹介と森田療法の治療

概念（「とらわれの機制」他）、森田療法の技法の

一つとして日記療法（「日記のコメントの姿勢」

他）の説明を行った。

演習では受講者28人をランダムに4人ずつの7

グループに分けて、筆者が作成した事例（日記）

に対するコメントを作成するよう求めた。日記は、

筆者が神経症的な傾向のある人を想定してAさ

ん、Bさん、Cさんの3事例を用意したが、演習

の進み方にはグループ間に差があり、本研究では

Aさんの「アルバイト先で先輩がやめて、自分

が一番上になってしまった。不安でたまらない。

アルバイトをやめたくなったが言い出せない」と

いう日記を提示する。演習の前後には森田神経質

に関する尺度質問紙を行った。演習の手順は、①

まずAさんの日記を読んで、自分が思いついた

コメントを記入、②森田療法的な視点からコメン

トを記入し、森田療法の何を意識してコメントし

たかを記入、③グループになって各自のコメント

を分かち合う、④森田療法的な視点からグループ

で一つコメントを作成し、森田療法の何を意識し

てコメントしたかを記入、⑤演習全体の振り返り

として感想を書く、の5つの段階を踏んで行った。

3．尺度質問紙の内容：「森田療法のすべてがわ

かる本」（北西,2007）を参考に筆者が8項目から

なる質問紙を作成した。以下、質問項目である。

項目1 何でも完全にやり遂げたい

項目2 環境の変化に弱い
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項目3 他者からの評価が気になる

項目4 いったん気になりだすと、なかなか

そこから抜け出せない

項目5 最近、気分が落ち込んで外に出かけ

たくない

項目6 それほど親しくない人たちと顔を合

わせるのが苦痛

項目7 自分の気分に振り回されやすくて、

やるべきことがはかどらない

項目8 自分の「できること」と「できない

こと」の区別がわからなくなってし

まう

これは神経質傾向を問う項目から構成されてお

り、得点の高いほど神経質傾向が高く、逆に得点

の低いほど神経質傾向が認められないと解釈され

るものである。質問紙を提示し、学生に6段階評

価（「非常にあてはまる」を6点～「全くあては

まらない」を1点）で評価してもらった。仮説と

しては、心理教育の前後で質問紙得点を比較し、

得点が減少していた場合は、学生の神経質傾向が

軽減され、心理教育効果があった、と考えた。

Ⅲ 結果と考察

本研究では先に述べた目的に沿って、1）日記

のコメントから学生が森田療法をどのように理解

したかについては、演習の手順④森田療法的な視

点からグループで一つコメントを作成し、森田療

法の何を意識してコメントしたかを記入、2）こ

の試みを通して学生の考え方に変化が見られたか

については、尺度質問紙の結果と⑤演習全体の振

り返りとして記述された感想、を検討することと

した。

1．演習で作成したグループのコメント：

以下④の内容を、ランダムに分けた順に、1グ

ループから7グループまで提示する（表1）。

全7グループのうち第2から第6までの5つの

グループにおいて、森田療法的な要素を取り入れ

たコメントが作成された。それ以外のグループ、

第1グループは、共感的対応を考えた後、時間切

れでコメント作成ができなかった。第7グループ

は、共感的対応をした後、行動促進の方向づけと

して、周囲に助けを求めるようアドバイスをし、

森田療法的アプローチに至らなかった。

久保田（2005）は日記のコメントについて、症

状の訴えに関してと行動に関しての二つに分けて

説明している。症状の訴えに対して不安をどのよ

うに扱いコメントするかについては、a）不安は

人間本来の自然な感情であること、b）不安を健

康な欲求から再定義すること、c）不安に対する

理解を共感的に伝えること、d）症状排除の姿勢

を指摘すること、e）症状と付き合いつつ、その

中でできることは何かを問いかかけること、の5

つの要素にまとめられる。クライエントははじめ

自分の症状ばかりを訴えているが、5つの要素を

意識した治療者のコメントに励まされ、次第に症

状がありながらも、日常生活で必要な行動に着手

してゆくようになる。

今回の演習では日記のコメント練習を通して、

クライエントが不安を訴えた場合、どこに着目し

てコメントをするか検討し、それによって学生が

森田療法をどこまで理解しているかを見ることが

目的の一つ（目的1）であった。5つのグループ

のコメント内容を検討したところ、大きく共感的

な対応、不安を欲求から読み替える、感情の普遍

化、悪循環の指摘、目的本位の行動への後押しの

5つの要素が含まれていることが分かった。それ

ぞれを先の久保田（2005）の分類に沿って見てい

く。a）は感情の普遍化であり、これは不安を特

別視し（自分にだけある特別なものと考え）、不

安があるから何もできないと思っている点を指摘

し、クライエントの感じている不安は誰もが感じ

るものであることを指摘する。第2グループの

「きっと先輩も一番上になった時は不安でたまら

なかったと思うよ」や第3グループの「誰でも初

めて上の立場になったら不安に感じると思います

よ」等のコメントがあてはまる。b）は不安と欲

求は表裏一体という考えである。森田療法では不

安が生じるのは「よりよく生きたい」という健康

な欲求が形を変えたものと考え、不安に対する見

方の修正を目指す。第5グループの「不安なのは

責任を果たしたい、期待に応えたいという気持ち
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が強くあるからではないでしょうか」や第6グルー

プの「しっかりしなくてはならないと感じるから

不安になってしまうんですよね」等のコメントが

あてはまる。責任を果たしたい、期待に応えたい、

しっかりしたいという健康な欲求が過剰であるが

ゆえの不安という捉え方となる。c）は共感的な

対応で、第3グループの「自分が一番上の立場に

なることは不安ですよね」や第5グループの「先

輩がやめたことで一番上になってしまったのは不

安ですね」をはじめ、5つのグループに含まれて

いた。これは森田療法に限らず、不安や悩みを抱

えた人に対する心理療法一般的な態度であり、こ

のような共感的理解があってはじめて治療者－ク

ライエントの信頼関係が成り立つと言える。d）

は悪循環の指摘であるが、神経症的葛藤をもちや

すい人は症状があるから日常生活に支障が出てし

まう、したがって症状を取り除くことが第一であ

るという考えに陥りやすく、症状のみに注意が集

中し、そこで一喜一憂してしまう点を指摘する。

第3グループの「先輩のように責任をもってやり

たいという気持ちが却ってAさんを不安にさせ

ているのかもしれません」というコメントがあて

はまる。e）は目的本位の行動への後押しである

が、森田療法では、気分に左右されることなく目

的に合わせて行動をすることを勧める。ここでは

症状はすぐには消えないが、そのような状態にあっ

ても日常のやるべきことはやるように励まし、自

分に何ができるかを考える姿勢を作るように促す。

第4グループの「まずは自分のできる範囲から少

しずつ挑戦してみてはどうでしょうか。今までと

違ったやり方が見つかるかもしれません」や第6

グループの「自分ができることをやっていけば、

一番上だということを意識しなくなりますよ」等

のコメントがあてはまる。

大方のグループのコメント内容には5つの要素

のいずれかあるいは複数の要素が含まれ、森田療

法の考え方が反映されていたことが分かった。そ

の中で共感的な対応はコメントに入れやすいが、

悪循環の指摘は入れにくい傾向が見られた。後者

のポイントは、クライエントがどのような悪循環

の渦の中にいるかを捉えてコメントすることなの

だが、学生たちには捉えにくかったと思われた。

そこで演習の終わりに、悪循環の指摘では、不安

にとらわれ始め悪循環に陥りますます不安が増悪

してしまうことをコメントする必要があるが、例

えば、第3グループの悪循環の指摘のコメントを

「…責任をもってやらねばという思いが却ってA

さんの不安を強め、悪循環に陥ってしまっている

かもしれませんね」とした方がより悪循環の意味

が伝わりやすい、と補足説明をした。

第1グループの時間切れはメンバーの意見をま

とめるのに時間が掛かったことを意味し、これは

一人ひとりの演習に向けた熱心さ・参加意欲の高

さを表しているとともに、各自のコメントへのこ

だわりの強さも表していたと考えられる。他のグ

ループについて言えば、時間制約のある演習の中

で、目的を達成する（コメントを一つにまとめる）

ためには、個人のこだわりからある程度自由にな

る必要があることを体験する演習でもあり、その

意味では森田療法の「とらわれからの解放」に似

た体験がなされたとも言えよう。第7グループに

ついては一般的な相談の姿勢として共感、アドバ

イスがなされたと考えられる。今回は時間の関係

上、設定できなかったが、全体でコメントの振り

返りができれば、作成したコメントを一つ一つ検

討し、一般的な相談対応と森田療法的な対応との

違いを示し、学生各々の森田療法への理解をより

深めることができたであろうと考えられた。

2．尺度質問紙のt検定結果：

演習前後に質問紙を実施した。その結果をt検

定したが、以下、提示する（表2）。

全8項目のうち項目2：「環境の変化に弱い」、

項目6：「それほど親しくない人たちと顔を合わ

せるのが苦痛」、項目7：「自分の気分に振り回

されやすくて、やるべきことがはかどらない」の

3項目において有意差が見られた。全体としては

有意差が認められ、この演習の実施により神経質

傾向をある程度軽減することが示され、演習前に

立てた仮説が概ね支持された。

3．演習全体の振り返り、学生からの感想（自由

青木万里54



記述内容）：

演習ではほとんどの学生が感想を記述していた

が、大きく分けて、個人的な気づき（体験）、グ

ループワーク、演習全体の感想に分かれた。以下、

それぞれの自由記述例を提示する（表3）。

不安と欲求は切っても切り離せないもの（表裏

一体）とする考え方は森田療法の特徴の一つだが、

個人的な気づきの記述からは、この演習を通して

不安のみならず欲求を意識してクライエントの気

持ちを把握しようとする姿勢が学べたことが分か

る。また事例と自分を同一視した結果、不安だけ

ではない欲求の存在に気づいた。これは今後似た

ような状況に遭遇した場合、自分のあり方を新し

い視座から捉えることに繋がるのではないだろう

か。グループワークの記述では、一人では難しかっ

た森田療法のアプローチも、グループのメンバー

の発想や意見を聞くことで森田療法の考え方を理

解できるようになったことが分かる。また同じこ

とを伝えようにも四者四様のコメントの仕方があ

ることや、他のメンバーのコメントを、自分が言

われたら嬉しい、と肯定的に捉えたことは、コメ

ントが自分主体・書き手主体のものではなく読み

手（クライエント）主体のものであるという認識

に繋がったのではないだろうか。演習全体の感想

からは、今後の心理教育の改善に向けての示唆が

得られた。これについては今後の課題としてⅣの

2．で検討する。

有意差の認められた項目2、3、7と自由記述

内容を合わせて見てみると、次のことが考えられ

た。個人的な気づきの自由記述からは、環境（状

況）が変化したクライエントに対してコメントを

考える際に、不安のみならず欲望（欲求）に目を

向けること、不安をなくすのではなく付き合うと

いうように、不安要素以外の視点で状況を捉える

ことが学べたことが読み取れ、そのことが状況の

捉え直しに繋がり、項目2については演習後に得

点が減少した可能性が考えられた。今回の演習で

はランダムにグループを構成し、ある意味、それ

ほど親しいわけではないメンバー同士のグループ

ワークを経験した。グループワークについての自

由記述に見られるように、メンバーの様々な考え

方や意見に触れ、気づきがもたらされ、ためになっ

た授業、勉強になってよかったと肯定的に捉えて

いたことから、項目6の得点が演習後に減少した

のではないかと考えられた。項目7の内容は気分

に振り回されやすい気分本位の態度を指す。演習

では、行動を変えると気分が変わることをコメン

トにしたグループ（第4グループと第6グループ）

があったが、このコメントを考える作業が学生た

ちの意識を変え、項目7について演習後に得点が

減少した可能性が考えられた。具体的なコメント

を考えて書く演習は、受講者が主体的に感覚と思

考を働かせないと成り立たない。一回の演習でも

たらされる教育効果には限界もあるが、クライエ

ント理解の視点を提供したこと、不安と欲求の両

面から捉える姿勢を学んだことは、自分と他者の

理解や不安を始めとする心理的危機の予防にもな

り得る。この点については、今回の演習の効果は

あったと考えられよう。但し、一般学生が対象で

あったため、神経症の事例に馴染みが薄く、コメ

ントを書く際に戸惑ったという意見も挙がった。

自由記述からは、学生にとって身近なものほど事

例に取り組みやすいことが分かり、今後、広く大

学生の発達支援に役立てるためには、提示する事

例の内容に留意する必要が示唆された。

Ⅳ 総合考察

1．演習から得られた知見：

コメント全体の傾向として、学生たちの多くは

事例の不安感を取り上げ、共感的な理解を示した

上で、コメントを行っていた。個人的な気づきで

は、森田療法についての学びから得られたことや

不安の見方・捉え方の変化が記述され、事例に自

分を重ねることで自分だけの悩みではないことに

安心したり、不安の背後にある欲求に気づいたり、

演習を通して森田療法的アプローチがどういうも

のかの体験がなされたと考えられる。グループワー

クの効果としては、一人では思いつかないような

考え方・視点を得られたこと、やはり事例に自分

を重ねてクライエントの立場であったら嬉しいと

いう、クライエント主体でコメントを味わう体験
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ができたことが記述されていた。今回の演習では、

日記のコメントを書くことが森田療法の実践的な

学びとして役に立ったこと、不安に対する考え方・

捉え方に新しい視点（回避したり、コントロール

するのではなく、付き合っていくこと）を意識す

るきっかけになったこと等が示された。但し、不

安の背後にある生の欲望（健康な欲求）を探し当

てることは容易ではなく、事例に対する理解が難

しいと感じた学生も複数見られた。

今回、心理教育を実施した大学3年生は、大学

生の発達上中間期（鶴田,2001）にあたり、学生

生活が軌道に乗り、対人関係が安定し、学業への

関心が深まると同時に、時間をかけて自分を見つ

めることが可能な時期である。演習では、学生が

想像しやすい、体験したことのあるようなエピソー

ドを提示し、そこで感じた不安に対する態度を検

討した。事例を機に不安に対する態度を見直した

ことは、学生が来たる卒業期に向けて様々な不安

を感じた際に、自分の気持ちや考え方の整理の一

助になると考えられる。

2．今後の課題：

演習全体の感想から、具体的なコメントを書く

ことへの戸惑い、体験したことのない事例への違

和感、不安の裏の健康な欲求を探し出すことの難

しさ等が読み取れた。コメントを書くことについ

ては、演習に入る前にモデル事例を実施する等、

ポイントを押さえる練習が必要かもしれない。事

例提示の工夫としては、学生生活・クラブ体験・

親子関係等から学生たちが日頃体験しているよう

な事柄を素材に事例を作成すると、親近感を持ち

やすく演習に取り組みやすいかもしれない。不安

を欲求から読み替えるのは森田療法の真髄の一つ

であり、1回の演習で身につけることは難しい。

不安をどう読むか、どう捉えるか、クライエント

の不安に対する態度の修正にコメントをどのよう

に活用するか等、今後は事例の提示を一つにして、

じっくり取り組むことで理解を深めることが出来

るとよいと考えられる。より効果的な心理教育を

実施するため、今回の演習で難しさを感じた学生

の記述内容をよく検討し、限られた授業時間内で、

どのような事例を提供すると学生たちが取り組み

やすいのか、森田療法の講義と演習の構成の見直

しを図ることが必要である。

Ⅴ まとめ

今回の試みでは学生のコメントと自由記述の内

容からは、森田療法の考え方が講義だけに比べれ

ば具体的に理解され、t検定の結果からは学生の

神経質傾向がある程度和らぎ、不安を始めとする

心理的危機の予防効果の可能性が示唆されたと考

えられる。今後の課題として、より効果的な心理

教育を実施するため、今回の演習で難しさを感じ

た学生の記述内容をよく検討し、限られた授業時

間内で、どのような事例を提供すると学生たちが

取り組みやすいのか、森田療法の講義と演習の構

成の見直しを図る等が挙げられた。
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表１ グループで作成したコメントとポイント

グループ 作成したコメント
コメントのポイント

（森田療法を意識した視点）

１
誰でも自分が一番上だと思うと責任を感じて不安
になりますよね。でも、

［時間切れのため、作成し終わらなかった］

２

やめたくなっても言い出せなかったということは、
今までアルバイトを一生懸命やってきたからです
よね。きっと先輩も一番上になったときは不安で
たまらなかったと思うよ。アルバイトをしていて楽
しかったことやうれしかったこともあったのではな
いかな

やめたくなっても言い出せないことを否定せず、
楽しかったことやうれしかったことを思い出させ
て欲求を生み出し、不安な気持ちを落ち着かせ
る
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表３ 自由記述内容

項目（人数） 内容

個人的な気づ
き（体験）に
ついて（8）

・なぜ不安なのか、相手の気持ちになって考えることで、欲求や不安が少しわかった気がした
・森田療法のコメントを考えるのはとても難しいと感じたが、不安の裏にある欲望は何かを考
えるようになったので、一歩前進できたかなと感じた
・森田療法を意識すると、クライエントへの共感ができやすいと感じた。不安や症状をなくす
方法を考えるのではなく、どうやって付き合っていくかを考えることで、焦らず治療を進め
ていくことができると思った
・周りの目が気になるというのは自分にも当てはまることだったので、他の人の意見を聞いて
少し安心した。不安に目を向けると意外な欲求も隠れているのだと感じた
・相手の身になってコメントを考えたつもりだったが、コメントの言葉が相手にどのような影
響を与えるかまで考える必要があることが分かった
・森田療法の「不安と欲求は表裏一体」という言葉を知り、実際の場面で考え方を応用で
きるのではないかと思った

表２ プログラム実施前後のt検定（N=28）

実施前平均値（SD） 実施後平均値（SD） t値

項目1 3.89（1.066） 3.79（1.197） 0.721

項目2 4.46（1.170） 3.93（1.274） 2.948＊

項目3 4.54（1.401） 4.25（1.266） 1.867

項目4 4.54（1.261） 4.29（1.150） 1.567

項目5 2.71（1.462） 2.68（1.492） 0.570

項目6 3.14（1.268） 2.61（1.066） 3.217＊

項目7 4.07（1.152） 3.75（1.206） 2.353＊

項目8 3.18（1.124） 2.86（1.177） 1.971（＊）

全 体 3.82（0.638） 3.52（0.603） 3.757＊

＊p＜.05（＊）有意傾向

３

自分が一番上の立場になることは不安ですよね。
誰でも初めて上の立場になったら不安に感じると
思います。先輩のように責任をもってやりたいと
いう気持ちが却ってAさんを不安にさせているの
かもしれません

共感する。誰でも不安に感じることを伝える

４

頼りにしていた先輩がやめてしまったことで自分
に今まで以上に責任がかかり、不安になる気持ち
はよくわかります。まずは自分のできる範囲から
少しずつ挑戦してみてはどうでしょうか。今まで
と違ったやり方が見つかるかもしれません

共感する。行動の促進として無理せずできる範
囲のことからやるように勧める

５

先輩がやめたことで一番上になってしまったのは
不安ですね。不安なのは責任を果たしたい、期待
に応えたいという気持ちが強くあるからではない
でしょうか

不安と欲求が表裏一体であることを伝える

６

しっかりしなくてはならないと感じるから不安になっ
てしまうんですよね。自分ができることをやってい
けば、一番上だということを意識しなくなります
よ

不安と欲求が表裏一体であることを伝え、目的
本位の態度を促す

７
一番上になるのは不安ですよね。自分が一番上に
なって不安を感じていることを周りの方に伝えて
みたらどうでしょうか

共感する。周囲に助けを求めるようアドバイス
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要旨

森田療法に基づいた演習を作成し、日記のコメ

ント、森田神経質尺度、自由記述内容の検討を行っ

た。コメントは感情の普遍化、不安を欲求から読

み替える、共感的な対応、悪循環の指摘、目的本

位の行動への後押しの5つに分類され、森田療法

の基本的な態度が理解されたことが示された。尺

度全体の検定結果は有意であり、自由記述内容と

合わせると、不安に対する考え方・捉え方に新し

い視点が取り入れられたこと、コメントを書くこ

とが森田療法の実践的な学びとして役立ったこと

が示された。但し、不安を欲求から読み替えるこ

とをはじめ実際にコメントする難しさを感じた学

生もおり、今後は、提示する日記や演習の進め方

に工夫が必要である。

（2015年9月29日受稿）
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グループワーク
について（12）

・グループワークをやってみて、自分の考えを相手に伝えることの大変さや相手の意見を聞き、
取り入れる柔軟性が必要だと思った
・自分の考えとは違う視点からの考えをグループの人から聞けて、より森田療法に関連づけて
意見をまとめることができた。自分の中でとてもためになった授業だった
・森田療法の考え方で考えるのが難しかった。グループワークをすることで、様々な発想やコ
メントの仕方があるとわかり面白かった
・同じ内容でもコメントの言い回しや順序などで与える印象が異なると感じた。人の気持ちを
動かす、行動を引き出す言葉かけが難しく、相手の心理を考え理解していくことが大切だ
と思った
・不安から欲求を探して提示することが思っていた以上に難しかった。友達の意見を聞いて
自分にはなかった視点に気づくことができた
・他人が考えたコメントを聞くと、「あ、それ言われたら嬉しいかも」と思うこともたくさんあっ
た（2）
・様々な不安に対するコメントを考えるのは難しかった。グループワークを通して違った視点
で捉えることができ、勉強になった（2）

演習全体の感
想（8）

・具体的な背景がわからないままワークシートに取り組んだのでコメントに困った（2）
・Aさんのように身近なことだと共感しやすいが、BさんやCさんのように自分が体験したこ
とのないような事例は分かりにくかった（2）
・健康な欲求を見つけることが大変だった。事例3つは少し多く感じた（2）




