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ポジティブサイコロジーとストレングス（強み）の認知行動療法

一ストレングスコラム法の実践的試み－

山本貢利子Ｕ

要約

ポジティブサイコロジーとStrengths-BasedCognitive-BehaviouralTherapy（Padesky＆

Mooney，2012）に基づき，従来の認知再構成法を見直し，ストレングスを取り入れたストレングス

コラム法を作成した。本研究は，ストレングスコラム法を実際に行った実践的内容について検討する。

ストレングスコラム法は，ステップ１．ステップ２．ステップ３からなっていた。ステップ１では，

自動思考を同定するとともに，クライエントのストレングスにも焦点を当てた。ステップ２では，回

復過程でしばしば用いられるストレングスワード（山本，2011）を用いることで，クライエントの隠

されたストレングスを探し同定した。ステップ３では，ステップ１とステップ２で見つかったストレ

ングスを踏まえ，自動思考を見直し，ストレングスを取り入れた現実的で適応的な思考づくりを行っ

た。例１では，クライエントは，過去，現在でクライエントなりに行っている工夫の中に，幾つかの

ストレングスを見つけることができ，ストレングスを取り入れた現実的で適応的な思考がつくられた。

例２では，多くのストレングスは見つからなかったものの，今あるストレングスを広げることで，ス

トレングスを取り入れた現実的で適応的な思考がつくられた。
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問題と目的

近年，ポジティブサイコロジーにおけるStrengths

(強み）及び病気やうつの回復に強みを活かすセラピー

が言及されている（Peterson，Ｃ,，Park，Ｎ､，＆

Seligman，ＭＥ･Ｐ｡，2006；Park，Ｎ,，Peterson，Ｃ､，＆

Seligman,ＭＥ,Ｐ.,2004；Seligman，ＭＥ､Ｐ.，Rashid，

T､，＆Parks，ＡＣ.，２００６；Akhtar，2012)。日本に

おいても，ポジティブ心理学の可能性（烏井，2006）

や強みに関する言及が行われている（堀毛，2010)。

山本（2010/2011/2013a）も，強み（Strengths，以

下，ストレングスと称する）を取り入れたセラピーや

ストレングスモデルに基づく学校におけるチーム・シ

ステムづくりを試みてきた。認知行動療法においても，
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ポジティブサイコロジーやストレングスを取り入れた

Padesky＆Mooney（2012）によるStrengths-Based

Cognitive-BehaviouralTherapyがあり，クイケン・

パデスキー・ダッドリー（2012）のストレングスを取

り入れレジリエンスを構築する認知行動療法がある。

また，ポジティブサイコロジーとソリューションフォー

カスト。アプローチを取り入れたPositiveCBT

(Bannink，2012）もある。山本・近松・山園。阿部。

岡田・吉田（2012a)，山本（2012b）でも，強みであ

るストレングスを軸としたストレングスの認知行動療

法，そして強みとなる思考（Strength-Thinking)，

強みとなる情緒（Strength-Emotion)，強みとなる

行動（Strength-Behavior)，強みとなるからだの感

覚（Strength-BodySense）のつながりに焦点を当
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てたストレングスＴＥＢＢの認知行動療法を提唱した。

近々では，認知行動療法におけるストレングスを取り

入れた信念であるストレングスビリーフづくりを試み

た（山本,2013b)。これらの，ポジティブサイコロジー，

Strengths-BasedCognitive-BehaviouralTherapy，

PositiveCBTに基づき，本研究では強みであるスト

レングスに焦点を当てるストレングスの認知行動療法

において，適応的な思考をつくる際，強みであるスト

レングスを取り入れるストレングスコラム法の開発を

行い，その実践的試みについて検討することを目的と

する。

自動思考の修正や拡大を試みる方法としては，従来

から認知再構成法（コラム表）がある（グリーンバー

カー・パデスキー，２００１；大野，2003/2010/2011)。

詳細は，後述するが，周知のとおりコラム表では，ク

ライエントさんに生じた出来事について語ってもらい，

自動思考を同定しそのときの気分を％で数値化する。

その上で，自動思考が生じた根拠となる事実を見極め

る。続いて，自動思考とは異なる事実を探す反証のプ

ロセスに入る。反証のプロセスでは，見落とされてい

た事実に焦点が向けられることで，自動思考が修正さ

れ自動思考に替わる現実に即した適応的な思考がつく

られる。大野（2012）は，「クライエントの症状，症

状の誘因や維持要因，背景などを見ると同時に，その

人がもっている人間としての強みや長所，レジリエン

スにも目を向ける必要がある｣，「症状を和らげ悩みを

軽くするには，悩み苦しんでいる人の力を利用するの

が最も効果的である」と述べている。大野が行ったス

ピーチ不安のクライエントさんとの面接のＤＶＤ（大

野，2013）を見ると，大野（2013）は丁寧に傾聴し共

感しつつクライエントさんの心情に寄り添ったうえで，

反証の過程でソクラテス的対話を行い，クライエント

さんに第３者の視点から自身や現状を捉えるよう促し

た。その結果，クライエントンさんは見落としていた

事実に気づくことができた。見落とされていた事実に

は，クライエントさんなりにスピーチにむけて工夫し

ていること，努力していること，うまくやれているこ

と，クライエントさんの力や強みなど，本研究でいう，

その人なりのストレングスがあった。つまり，効果的

な面接では，クライエントさんのストレングスが見つ

かり，ストレングスが活かされている。

では，コラム表についてはどうだろう。従来のコラ

ム表をみると，結果的に反証の過程でストレングスが

見つかることもあるが，意図してストレングスを取り

入れてはいない。そこで，本研究では，従来のコラム

表を踏まえつつも，新たにストレングスコラム法を開

発し，全ての過程でストレングスに焦点を当てつつも，

特に反証の過程で強みであるストレングスを探す過程

を設けた。反証の過程でクライエントさんなりのスト

レングスを見つける方法だが，ストレングスコラム法

ではストレングスワード（山本，2011）を用いる。ス

トレングスワードについて述べる。山本（2011）では，

実際の臨床場面でクライエントさん達が回復する過程

においてしばしば用いる言葉を集めてきた。それらは，

｢・・したい/なりたい｣，「(でも）・・・はよかった｣，

｢でも・・はできた/できる｣，「(でも）・・・はある／

(いる)｣，「(でも）・・の力はある｣，「・・・はできそ

う｣，「ずっと・・・はしている｣，「ここを超えると．

。。｣，「とりあえず・・・する｣，「前より・・・はちょっ

とよくなっている」などであった。もちろんこれらが

全てではない。ラップ・ゴスチャ（2008）はストレン

グスの分類として，「性質。個人の性格」「技能・才能」

｢関心。願望」「環境のストレングス」をあげている。

上記したストレングスワードもまた，ラップ・ゴスチャ

(2008）らが示すように，その人の個性や資質のみな

らず，「．。．はいる」「。・・はある」のように環境

のストレングスも含む。近年，筆者らの研究では，ス

トレングスワードがストレス反応を軽減することを検

証した（山本・佐々 木・新開・松村，2012c)。

本研究では，ストレングスコラム法の全ての過程で

ストレングスに焦点を当てるが，特に反証の過程にお

いてストレングスワードを用いることで，その人なり

の強みであるストレングスを見つけ，見つけたストレ

ングスを取り入れた自動思考に替わる現実的で適応的

な思考づくりを試み，クライエントさんの力を活かし

やすくする。

方法

大野（2012）では，クライエントさんの症状の誘因

や維持要因，背景に目を向けると同時に，その人がもっ

ている強みや長所，レジリエンスにも目を向ける必要

があり，症状を和らげ悩みを軽くするには，’悩み苦し

んでいる人の力を利用するのが最も効果的であると述

べる。では，どのようにクライエントさんの力を活用

すればよいのだろう。近年，ポジティブサイコロジー

やストレングスを取り入れたストレングスの認知行動

療法がPadesky＆Mooney（2012）らに，Bannink

(2012）によりPositiveＣＢＴが提唱されている。ポ

ジティブサイコロジーの観点から人のポジティブな側

面に，そして，人の強みであるストレングスに焦点を
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当てるストレングスの認知行動療法に基づき（山本，

2012a/2012b/2013b)，本研究では，ストレングスの

認知再構成法を新たに作成した。これをストレングス

コラム法と命名する。以下，ストレングスコラム法の

方法と手続きについて，図１に従い述べる。ストレン

グスコラム法はステップ１．２．３からなる。

ステップ１は，自動思考の同定とストレングスヘの

関心のプロセスである。ストレングスコラム法の出来

事，気分，自動思考，根拠にあたる。ここでは，とり

あげるべき事柄をクライエントさんと選択しその出来

事について聞く。クライエントさんは同時に幾つもの

ことを話す場合もあるが，主にとりあげたいことを一

つに絞る。例えば，クライエントさんが「今朝，Ａ

子さんに挨拶したんです。確かに目はあったのに挨拶

してくれなかったんです」と話したとする。クライエ

ントさんは事実のみを整理し話すわけではなく，続い

て，「この前，グループワークのときＡ子さんの意見

に反対の意見を言ったからかもしれない・・・私が何

力］悪いことをしたのかなあ。何か嫌なことを言ったの

かもしれない。嫌われたのかもしれない」（自動思考）

と話す。そして．「他の友達にも嫌われたかもしれな

い」とネガティブな思考や感1情が拡大する。セラピス

トは，Ａ子さんに挨拶したが挨拶してもらえなかっ

たという出来事，そのときの気持ち（怖さ100％，不

安１００％)，自動思考「私が何か悪いことをした。何か

嫌なことを言ったのかもしれない。嫌われたのかもし

れない」や，自動思考を裏付ける根拠，「確かに目が

あったのに挨拶してくれなかった」ことをコラム表に

基づき整理する。整理した上で，クライエントさんに

フィードバックする。セラピストが，「何か自分が悪

いことをした。何か嫌なことを言ったのかもしれない。

嫌われたのかもしれないと思うと，不安になり怖くな

るんですね」と理解したことをクライエントさんに伝

え，クライエントさんに寄り添う。確かに，ステップ

1では，図１であげたように自動思考や自動思考から

派生するネガティブ思考や感情が圧倒的に大きく，そ

の人なりのストレングスは取り込まれていない。にも

かかわらず，ストレングスに基づく認知行動療法では，

セラピストはこの段階でさえ，隠されてはいるものの

必ずストレングスはあるという姿勢でクライエントさ

んの傍に寄り添う。このとき，セラピストはあえて言

葉にはしないが，クライエントさんなりのストレング

スを探し見極めつつ聴く。つまり，例では，相手が挨

拶してくれなくても，クライエントさんは自分から挨

拶できたというストレングスがあることを，セラピス

トはどこかで感じながら話を聴くのである。

ステップ２は，ストレングスの同定である。ストレ

ングスの反証の過程にあたる。ストレングスの認知行

動療法に基づくストレングスの反証の過程では，自動

思考とは異なる事実，見落とされていた事実にはクラ

イエントさんのストレングスがあると捉える。そこで，

クライエントさんと一緒に，次のストレングスワード

からクライエントさんのストレングスが活かされてい

る事実を探す。ストレングスワードは，クライエント

さんが回復する過程でしばしば用いられている言葉の

一部である。ストレングスワードの例としては，「(で

も）・・・はよかった」「(でも）・・・はしている」

｢(でも）・・・はできた」「(でも）・・・はある」「(で

も）・・・はいる」「・・・したい」「・・・なりたい｣，

｢・・・力はある」「・・できそう」などである。今回，

セラピーを行うなかで，新たに「・・・は前よりちょっ

とはよくなっている」と「・・・は好き」のワードが

追加された。「(でも）・・・はよかった」は，問題状

況の中に，または，問題状況以外に一見，見えなくて

もよかった部分やうまくいっているポジティブな部分

はあり，「(でも）・・・はできた」はクライエントさ

んなりに取り組んでいることやできていること，工夫

していることがあることを意味している。「(でも）・・・

はある」は，クライエントさんの内や外に，クライエ

ントさんにあるものやいてくれる人がいる，「。・・

力はある」はクライエントさんにはその人なりの独自

の力がある，「・・したい」「・・・なりたい」「・・・

は好き」などは，クライエントさんの多くは失望の中

にあり絶望の淵にあるものの，心の奥底にはしたいこ

と，なりたいこと，好きなことがあることを意味して

いる。そして，「・・・できそう」は，多くのクライ

エントさんは自分なりにできそうなことを知っており，

人によっては既に行っていることを意味する。ストレ

ングスワードを手掛かりに隠れている事実，隠されて

いるクライエントさんなりのストレングスを顕在化さ

せる。例えば，先の例では，クライエントさんには，

｢Ａ子さんが挨拶してくれなかった。でも，振り返る

と，自分から挨拶できたことはよかった」と思えるこ

とで，そのような「人に対する誠実さはある｣。これ

まで「どのような人に対しても，ひとりの人として挨

拶することはずっとしている」し，これからも「相手

がどうであれ，ひとりの人として挨拶はしていきたい」

と思っている。友達は，「Ａ子さんのほかにもＣ子さ

んはいる｣。Ａ子さんには，今後，「挨拶できればい

いとは思うけど，挨拶できなくても会釈だけはできそ

－９７－



相手が挨拶しようがし
まいが挨秘で麦てぃ馬

ことをしたのかなあ。何か嫌なことを言ったのかもしう」などのストレングスが浮かび上がる。筆者の経験

ではクライエントさんが問題状況を話す中で，またそ

の流れから，セラピストがあえてストレングスワード

を用いて質問せずとも，クライエントさんが語った内

容をストレングスワードに基づき整理することでスト

レングスが見つかることも珍しくない。また，ストレ

ングスワードを手掛かりにクライエントさんに直接た

ずねることでストレングスが見つかることもある。見

つかったストレングスをクライエントさんにフィード

バックすることで，図１にあるように見落とされてい

た事実と事実に潜むクライエントさんのストレングス

が顕在化し拡大する。その一方で，拡大された自動思

考が軽減する。クライエントさんが自分のストレング

スに気づくことで，クライエントさんの思考，感情

からだの感覚に肯定的なポジティブな変化が生じはじ

める。

ステップ３は，ストレングスを取り入れた適応的思

考づくりのプロセスである。ストレングスコラム法の

適応的思考づくりと気分にあたる。ステップ２で見つ

かったストレングスを踏まえ自動思考を見直し，スト

レングスを取り入れた現実的で適応的な思考をつくる。

ステップ１で同定された自動思考は．「私が何か悪い

Ｉ瀞

れない。嫌われたのかもしれない」というものだった。

⑮でも“･･種ばょかつだ.

③でも。。ｐはしている

⑬でも。。=はできた

②でも’・・はある

Ｓでも・・・はいる

④でも・・・の力はある

、＊・は前よりちょっとよくなっている

③でも。・・は好き
●ユ・ユしたいﾉなりたい

●･･･は悪き髭与

ステップ２でストレングスが見つかったクライエント

さんは，すでにこの段階では，他者から挨拶してもら

えなかった受け身的で脆弱な自己ではなく，相手が挨

拶してもしなくても，ひとりの人として誰に対しても

誠実に向き合い挨拶できた自分，今後もそうしていき

たいと思っているストレングスをもった自分らしい自

己に出会っている。そのため，このようなストレング

スをもったクライエントさんが，ステップ１で同定さ

れた「私が何か悪いことをしたのかな。何か嫌なこと

私泳何か悪い

を言ったのかもしれない。嫌われたのかもしれない」

’、．‐言…署，シ

の自動思考を見直すとき，「相手が挨拶してもしなく

鳥議

図１ストレングスコラム法のステップ（山本，2014）

ても．自分から挨拶できた私はまるっきり悪いわけで

－９８－
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これからも挨援はしよう
会釈だけでも燕きそう。

思えるようになる。そう思うときの気分を％で示して

もらうと，怖さ40％，不安40％と軽減する。

結果

外来でクリニックに通ううつ症状のクライエントさ

んの中には，記憶力のなさ，もの忘れ，集中力のなさ，

これからも挨援はしよう
会釈だけでも燕きそう。
これからも挨援はしよう
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段取りの悪さに悩む方も少なくない。失敗やミスに過

剰に反応し，「私が悪い」と自分を責め極端な考えに

至る方もいる。このような特徴をもったクライエント

さん達とストレングスコラム法を行った。表１．表２

の表記は，複数のクライエントさんと行ったものに基

づき，クライエントさん達に共通に見られるいくつか

の特徴を組み合わせて作成したもので，ある特定の個

別事例ではなく架空のものである。

表１（過去今現在→未来）では，過去から現在にか

けてクライエントさんのさまざまな工夫が見られ，ス

トレングスワードからいくつかのその人なりの強みで

あるストレングスが比較的容易に見つかり，ストレン

グスが現実的で適応的な思考づくりに，そして未来へ

と活かされた例をあげる。一方，問題の質や状況，タ

イミングによって，ストレングスが見つかりにくい場

合もある。だが，いずれのクライエントさんにもスト

レングスはあり未来への可能性はある。ストレングス

の数が多ければよいというものでもなく，表２（現在

→未来）は，多くのストレングスは見つからずとも，

今あるその方なりのストレングスが現実的で適応的な

思考づくりに，そして未来へと活かされた例をあげる。

１）ストレングスコラム表１（過去→現在→未来）

ステップ１：自動思考の同定とストレングスヘの関心

ステップ１では，自動思考の同定とストレングスヘ

の関心のプロセスだった。問題状況の出来事，自動思

考，気分，根拠を知るとともにストレングスにも焦点

を当てる。表１に基づき述べる。ステップ１では次の

ようなことが明らかになった。会社である企画のため

のプレゼンを任されたクライエントさんは，プレゼン

の後，先輩に「資料はあれで全部？この前，言ってお

いた資料はどうなってたの？」と聞かれた。その時，

クライエントさんは，「ただ，先輩に確認されただけ

なのかもしれないのに，あ！しまった！また，失敗し

てしまった。頭が真っ白になって答えられなかった」

と話した。以前，プレゼンで失敗したことのあるクラ

ストレングスコラム表１（山本，2014年）

出来事）ブレゼンの後､先輩に｢資料はあれで全部？この前､言っておいた資料はぎうなってたの？』と聞かれたとき、
あ！しまった！また､失敗してしまった｡頭が真っｒＬ:i､:なって答えられなかった。

気分）不安１００％｡緊張１００％。

自動思考）私が悪いのかもしれない。自分ができていないのかもしれない｡もの忘れがひどい自分はダメだなあ｡辞め
させられるかもしれない。

根拠）直ぐに調べると蕊資料を出し忘れていたＦとがわかった。

ストレングスの反証＞自動思考とは異なる強み（ストレングス）が活かされている事実

(でも）…はよかった

資料は前もって整理しておいたので、
直ぐにどこにあるかを諏ぺることがで
きた｡先輩にはfこれから気をつけて
ねlと言われただけだった。

〈でも）…はある／いる

いい先輩はいる。

したい／なりたい

会社:の役にたちたい。誰かのため化

なりたい。

(でも）･･･はしている／できた

メモするよう!L-している｡先輩l鵠別件
で聞かれたとぎ葛準備できていたの
で､答えることができた。

力はある

整理する力はある｡メモカはある。
失敗から学ぶ力や失敗を活かす力
｢まある。

は前よりちょっとはよくなっている

失敗し.こもひきずらなくなった｡次どうしようか
と対応できるようにな●ているところがちょっと
Iまよくなっている。

(でも）…は好き

仕事は好き。

…はできそう

これからも前もってメモして準備しておく。

適応商思考７砺房r【ヌーＦＦングス）を取り入れた現実的で適応的な思考

前もってメモして準備しておけばできることもある｡これからも､ｎ分ができることをやり続けること。

気分＞不安６０％･緊張６０％｡

－９９－

ステップ１

自動思
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ステップ２
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同定

ステップ３

ストレンクスを

取り入れた適応
的な思考づくり
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イエントさんは，「私が悪いのかもしれない。自分が

できていないのかもしれない。もの忘れがひどい自分

Iまダメだなあ。辞めさせられるかもしれない（自動思

考)」と思った。そう思うと，「心臓はドキ！として，

気分は不安100％，緊張100％になった｣。先輩から聞

かれて，直ぐに調べると１枚，確かに重要な資料を出

し忘れていたことがわかった（根拠)。ステップ１で

は，コラム表に従うことで，クライエントさんの問題

状況による自動思考，気分，根拠とこれらの関連性が

整理できる。セラピストは「資料を出し忘れて先輩に

聞かれたとき，あ，また，失敗してしまった。自分が

悪い，辞めさせられるかもしれないと思うと不安な気

持ちになり緊張したんですね」と，理解したことをク

ライエントさんに伝えた。こうすることで，クライエ

ントさんの見方，感じ方に寄り添う。なお，ステップ

1では，セラピストはクライエントさんの自動思考を

同定しつつも同時に，問題状況に潜むクライエントさ

んのストレングスにも焦点を当て話を聴く。ステップ

1では，クライエントさんが意識して語ってはいない

ものの，既にクライエントさんのストレングスが潜ん

でいることがわかる。ここでは，クライエントさんは

先輩に聞かれて即，資料を調べ見つけ出せている。急

を要する中で，大事な資料を即，探し出せるというこ

とは，資料を作成し資料がどこにあるかを整理，確認

し記憶しておかねばできない。セラピストがストレン

グスの観点から捉えると，整理する力も記憶する力も

ある。さらに，なかった資料は１枚だけでほとんどの

資料が揃っていた。ステップ１では，セラピストはこ

れらのことを表現せずとも，ストレングスに焦点を当

てつつ聴く。その流れでステップ２に移る。

ステップ２：ストレングスの同定

ステップ２では，ストレングスワードを手掛かりに，

自動思考とは異なるクライエントさんのストレングス

やストレングスが活かされている事実などを探す。以

下，セラピストとクライエントさんとの会話形式で述

べる。

セラピスト

「その後，先輩とはどうなったんですか？先輩には

どう言われたのですか？」と聞いた。

クライエントさん

「それが，意外にもこの先輩には，『これから気を

つけてね』と言われただけだったんです。最初のプレ

ゼンで失敗したときは，他の先輩にものすごく叱られ

たんです。その時ははじめてで，十分資料も準備でき

てなかったし，段取りもうまくいかなくって企画は失

敗して，かなりひどいことも言われて辞めさせられる

んじゃないかと思うぐらいでした。それから，ずっと

プレゼンは断ってきたんですけど，今回はどうしても

断れなかったんです．・・・でも，今回やっぱり失敗

して・・・この先輩にはそれほど言われなかったんで

すけど，わかりません。それと，この前，上司とロー

カですれ違ったんですけど，特に何か言われたわけで

もなかったんですが，ただ忙しかっただけかもしれま

せん.．」。

セラピスト

「そうですか。この先輩にはガミガミ言われずにす

んだことはよかったですね｡」と問題状況の中でも，

ポジティブなよかった側面に焦点を当て，「(でも）・・

はよかった」の箇所に記入した。また，ステップ１で

既に見つけていた「資料，前もって整理しておいたの

で，直ぐどこにあるかを調べられたこともよかったで

すね。それに，今回はほとんど資料の準備ができてい

たこともよかったですね」と,伝え記入した。「いい先

輩もおられるんですね」と，「(でも）・・・はいる」

の箇所にいい先輩がいると書き込んだ。

クライエントさん

「最初に，プレゼンで失敗したときからメモするよ

うにしています。この前，先輩に別件であることを聞

かれたんです。そのときには，メモしていたから準備

できてたんで答えることができました。前は，失敗す

るとすごくひっぱって，何日も考えこんでたんですけ

ど，今は次，どうしようかと対応できるようになって

るところが，ちょっとよくなってはいます」と，自分

なりに取り組んでいること，工夫していること，よく

なっていることを話した。

セラピスト

（セラピストは少し意外だった。なぜなら，これま

で，他のセラピーの中でも「。・・は前よりちょっと

はよくなっている」のワードは用いられてきたものの，

それほど頻繁ではなく，今回，クライエントさんから

自発的に発言されたことを改めて確認できたからだ)。

クライエントさんの発言から，「(でも）・・・はして

いる/できた」の箇所に，メモするようにしている。

メモすることで前もって準備できていたので，答える

ことができたことを記入した。そして，「・・は前よ

りちょっとはよくなっている」の箇所に，失敗しても

ひきずらなくなった。次どうしようかと対応できるよ

うになっているところがちょっとよくなったと記入し

た。これらを踏まえ，セラピストは「整理する力やメ

－１００－
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モカ，失敗から学ぶ，失敗を活かす力があるんですね」

と「・・力はある」の箇所に記入し，クライエントさ

んに伝えた。クライエントさんはこれらセラピストの

発言を自然に受けとめた。失敗してもなお，自分なり

に工夫し努力し続けているクライエントさんの様子か

ら，よほど今の仕事が好きなのだろうと思い，セラピ

ストは「失敗することがあったとしても，今のお仕事

が好きなのですね」と伝えた。

クライエントさん

「そうですね。好きですね。これからも会社の役に

たちたいというか，誰かのためになりたいですね」と

答えた。

セラピスト

セラピストは，それらを「(でも）・・・は好き」「・・

したい／なりたい」の箇所に書き込んだ。「そうです

か。仕事は好きで，誰かのためになることがしたいの

ですね」と伝えた。「それで，これから，どんなこと

ができそうですか？」と，「・・・できそう」のワー

ドを手掛かりに今後の対応について聞いた。

クライエントさん

「これからも，前もってメモして準備しておくよう

にします」

セラピスト

「そうですね。それで，うまいっていますよね」と，

セラピストは，ストレングスワードの「・・・ができ

そう」の箇所に，前もってメモして準備するを書き込

んだ。

ストレングスワードに基づき，クライエントさんの

語りを整理，確認しフィードバックすることで自然と

無理なくストレングスに焦点が当てられ，クライエン

トさんのストレングスやストレングスが活かされてい

る事実が浮かびあがりストレングスが顕在化し拡大す

る。

ステップ３：ストレングスを取り入れた適用的思考づ

くり

ステップ３では，ステップ２で顕在化し拡大したス

トレングスを踏まえ，ステップ１の自動思考を見直す

とともに，自動思考に替わるストレングスを取り入れ

た現実的で適応的な思考をつくる。

セラピスト

「それで，先にあげた，私が悪いのかもしれない。

自分ができていないのかもしれない。辞めさせられる

かもしれないという考えですが．（ステップ２のスト

レングスの反証の枠をクライエントさんと一緒に見な

がら)，あなたにはメモカや整理力や失敗を活かす力

があって，メモすることで準備し対応もできるように

なっているのですが，これらを踏まえて，先ほどの，

私が悪いのかもしれない。自分ができていないのかも

しれない。辞めさせられるかもしれないという考えに

替わって，今はどのようなことが考えられそうですか？」

と聞いた。

クライエントさん

「そうですね。前もってメモして準備しておけばで

きることもある。これからも，自分ができることをや

り続けるっていうことですかね」

セラピスト

「そうですね。そう思うときの気持ちって，最初の

不安100％，緊張１００％が，今はどれぐらいですか？」

クライエントさん

「減りますね。不安が60％・緊張が60％ぐらいです

ね」と，幾分，ほっとした表情になった。

２）ストレングスコラム表２（現在→未来）

ステップ１：自動思考の同定とストレングスヘの関心

ステップ１では，出来事，そのときの自動思考，気

分，根拠を整理しつつも，ストレングスにも焦点を当

てる。表２の出来事は次のようなものだった。クライ

エントさんは「社長のところに，社員全員が集められ

て，これからは販売の外回りの仕事もするようにと言

われた。そのとき，横にいた同僚がちらっと自分の方

を見た」と話した。その時，「自分があれもこれもし

ないといけないのかなあ。できない．．」と思った。

そう思うと，焦り100％，申し訳なさ100％になった。

根拠は，同僚がちらっと自分の方を見た。社長も自分

の方を見て話していたというものだった。ステップ１

で，クライエントさんの自動思考としては，自分があ

れもこれもしなければならないと思うというものだっ

た。セラピストは，この段階で，クライエントさんの

自動思考を同定することはできたが，クライエントさ

んのストレングスを見つけることはできなかった。だ

が，それでもなお，見つけようとする姿勢は崩さなかっ

た。

ステップ２：ストレングスの同定

ステップ２では，クライエントさんが，引き続き話

す内容をストレングスワードの観点から捉え，ストレ

ングスを同定する。

－１０１－
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クライエントさんが職場の環境や状況について話す

につれ，セラピストは，クライエントさんの周りにあ

る環境のストレングスにも焦点を当てた。クライエン

トさんの周囲にいる人やその人との関係について丁寧

に聞くと，直属の上司は話しやすい人であることがわ

かった。そこで「でも・・はよかった」という箇所に，

話しやすい上司がいてよかったと記入した。さらに，

セラピストが上司との関係について詳しく聞き続ける

と，クライエントさんが困ったとき，上司に早めに相

談し聞くことで，上司から的確な情報とアドバイスが

得られてきたことがわかった。「・・・はいる」の箇

所に，相談できる人はいると記入した。「・・はでき

た」の箇所に上司に相談できたと記入した。これらの

事実を踏まえて，セラピストが，「これから，どうい

うことができそうですか？」と，ストレングスワード

の「・・・はできそう」を手掛かりに聞くと，クライ

エントさんは「とりあえず，まずは，上司に直接聞い

てみることにします」と答えた。

ステップ３：ストレングスを取り入れた適応的思考づ

くり

ステップ３では，ステップ２で見つかったストレン

グスを踏まえて，自動思考を見直し，現実的で適応的

な思考をつくる。ステップ２で，クライエントさんの

周りにいてくれる人である上司が見つかった。そこで，

ステップ２では，とりあえずまずは，上司に直接聞い

てみるというクライエントさんなりにできそうなこと

も見つかった。セラピストがストレングスに基づき，

｢相談できる上司もおられるし，相談することでうま

くやれてこられたのですね。そういうことを踏まえて，

自分があれもこれもしないといけないのかなあ。でき

ない．．について，今はどういうふうに考えられそう

ですか？」と聞いた。すると，クライエントさんは，

｢あ！そうか！」と笑みを浮かべ，「こういうふうに整

理すれば，社長は自分の方を見て言ったけど，自分が

しないといけないとは言わなかった。それに，何かあっ

たら上司に相談できるので，とりあえず，まずは上司

に聞いてみることかなあ」との考えにいたった。その

結果，焦りは60％．申し訳なさ60％に減った。

ストレングスコラム表２（山本，2014年）

出来事〕社長のとしろに､社員全員が集められ､販売の外回りの仕事もするようにと言われたとき､同僚がちらっと自分
の方を見た。

気分）焦り望００％。申し訳なさ１００％。

自動思考）巨分があれもこれもしないといけないのかなあ。

根拠）社長も自分の方を見て話していた｡同僚がちらっと自分の方を見た。

ストレンクスの反証）自動思考とは異なる強み（ストレングス）が活かされている事実

(で も ） … は よ かった (でも）…はしている／できた Iま前よりちょっとはよくなっている

話一やすい.膳司がいてよかった。 上司に相談できた。

(でも）…はある／いる 力はある (でも）…は好き

相談できる人はいる。

し たい／なりたい lまできそう

とりあえず､複ずは､.'司に直接聞いてみる。

適応商悪署７蕊琢~(ヌーＦＦンワヌ）を取り天玩ｦE現実両で適応的な思考

社長は自分の方を見て言ったけど、自分がしないといけないとは言わなかった｡それに､何かあったら上司に相談できる
ので､とりあえず､まずは上司に聞いてみることかなあ。

気分）焦り６０％。申し訳なさ６０％。

ステップ１１

自動思考の同定
とストレングス

への関心

医唖郡盃西国

ストレングスの

同定

ステップ３

ストレングスを

取り入れた適応
的な思考づくり

－１０２－
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考 察

１）ストレングスコラム表１（過去→現在→未来）

表１では，過去から現在において，クライエントさ

んなりに既に行っていた工夫により，多くのストレン

グスが見つかり，それらが未来へと活かされた例だっ

た（過去→現在＝未来)。

ステップ１では，プレゼンで提示する資料を出し忘

れたという出来事から，「私が悪いのかもしれない。

自分ができていないのかもしれない。辞めさせられる

かもしれない」にまで自動思考が拡大した。自動思考

により不安や緊張がはしる。プレゼンで資料を出し忘

れたことだけで，「辞めさせられるかもしれない」と

は考えにくい。しかし，クライエントさんの多くは，

過去にそのように思えるほどの体験を幾度となく経験

している場合もある。または，頭の中で同じシーンを

幾度となく反すうしており無理もない。ステップ１で

は，クライエントさんの自動思考を同定するとともに，

それでもなお，クライエントさんのストレングスヘの

関心をもちつつ，表１の例にあげたように，クライエ

ントさんの強みであるストレングスの準備力，整理力，

記憶力に焦点を当てつつ話を聴いた。ステップ２で，

ストレングスワードを手掛かりに，クライエントさん

のストレングスを同定する。ストレングスワードの一

つである「・・・力はある」については，セラピスト

が整理し伝えることもあるが，不思議なことに，クラ

イエントさんに否定されたことがあまりない。涙する

方，嬉しそうにコラム表を覗く方，「うん」と力づよ

く領く方，しっかりとセラピストの目を見つめる方，

反応は様々だ。ではなぜ，クライエントさんは自分の

ストレングスを受け入れることができるのだろう。そ

れは，まず，ステップ１でセラピストがクライエント

さんの世界を受け止めた上で，ステップ２で，「・・・・

はよかった」「・・・はしている/できた」「・・・は

ある」「・・・はいる」などの，隠された事実，事実

に含まれるストレングスを顕在化し共有しているため

と考えられる。表ｌのように，ほとんどの資料が準備

できていたのも，整理できていたのも，メモするよう

にしていたのも事実であった。つまり，事実に基づく

ストレングスはクライエントさんに受け入れられやす

いのだろう。続いて，セラピストは，これらの強みで

あるストレングスを今後どのように活かすかについて，

｢今後，どういうことができそうですか？」と「。・・

できそう」なことについて聞いた。この問いかけによ

り，クライエントさんは自分なりのストレングスを，

今後，生活の中で具体的にどのように活かせばよいか，

現実的で適応的な対応や行動について自分なりの見通

しがもてるようになった。ステップ３では，既にステッ

プ２で準備力，整理力，メモカなどのストレングスが

見つかり，さらにストレングスの活かし方の見通しが

もてていた。その上で，自動思考の見直しを行ったた

め，「自分ができていないのかもしれない。辞めさせ

られるかもしれない」という自動思考が，「メモして

準備しておけばできることもある。これからも，自分

ができることをやり続けること」と現実的で適応的な

ものIこ変わったと考えられる。

すなわち，ステップ１で，自動思考の同定とストレ

ングスヘの関心が，ステップ２で，クライエントさん

と一緒に，クライエントさんの「・・・・はよかった」

｢・・・はしている/できた」「・・・はある」「・・・

はいる」から，事実を踏まえたストレングスの「・・・

力」が見つかり，「・・はできそう」により，そのス

トレングスを用いてできそうなことが具体化した。そ

の結果，ストレングスを取り入れた現実的で適応的な

思考づくりが可能になったと考えられる。

２）ストレングスコラム表２（現在→未来）

表２で示したように，クライエントさんの状態や状

況，問題の質やタイミングなどによっても，ストレン

グスの見つけやすさは異なる。表ｌのように，過去か

ら現在にかけて，クライエントさん自らすでにいろい

ろと工夫されている場合は，スムーズにストレングス

が見つかることが多い。だが，いずれの場合もそうだ

とは限らない。表２では，過去から現在にかけてクラ

イエントさんの工夫がそれほど多くは見られずとも，

現在あるストレングスを見つけ，それを未来へと活か

した例である。

表２のように，対人関係および組織が絡むような問

題は，クライエントさんのコントロールが及びにくい。

そのような場合にでも，クライエントさんのストレン

グスはある。表２では，当初，クライエントさんの視

点は，問題となっていた先輩や社長に向けられ，「自

分があれもこれもしないといけないのかなあ」と考え

ていた・しかし，ステップ２で，クライエントさんの

周りにいてくれる人，話しすい上司であるストレング

スパーソンヘと視点がシフトすることで，「話しやす

い上司がいてよかった」「上司に相談できた」「相談で

きる人はいる」などのストレングスが見つかり，その

結果，「それに，何かあったら上司に相談できるので，

とりあえず，まずは上司に聞いてみることかなあ」と
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現実的で適応的な思考がつくられた。クライエントさ

んに潜む，わずか一つでもよい。一つでよいので，ス

トレングスが見つかると，ストレングスを丁寧に聴き

広げることで対応策が見つかり気分や思考が変わるこ

とがわかった。

まとめと課題

クイケンら（2012）は，クライエントさんに直接，

ストレングスについて聞くこともある。話の流れから，

クライエントさんに直接，ストレングスを聞くことで

ストレングスが見つかることもある。だが，そのため

には，高度なスキルが必要になる。そこで，今回はで

きるだけ，クライエントさんのストレングスを自然な

流の中で無理なく引き出せるようなストレングスワー

ドを用いた。いずれのクライエントさんも彼らの日常

の生活の中で，その人なりのストレングスを有し，人

によっては既に活かしていた。ストレングスは必ずあ

ることを再確認するとともに，ストレングスが見つか

るとクライエントさんに肯定的なポジティブな変化と

クライエントさんの主体的が生じることを実感した

(宮田，2002)。

ストレングスワードを用いることで，スムーズにセ

ラピーが進展することを実感したが，いずれのコラム

法も同じだろうが，クライエントさんの状態やタイミ

ングによって，効果は異なる。いつ，どのような状態

のクライエントさんに，どのように行うかが大事なポ

イントである。また，ストレングスコラム法のみでう

つが治るもしくは完治するとは考え難い。そんなに簡

単なものではない。今後，ストレングスコラム法を他

のアプローチとどのように組み合わせるか等について，

さらに，他のアプローチの開発も含め検討する必要が

ある。
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Practicalimplementationofstrengthcolumnmethodinpositivepsychologyand

Strengths-BasedCognitive-BehavioralTherapy
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Abstract

BasedonpositivepsychologyandStrengths-BasedCognitive-BehavioralTherapy（Padesky＆Mooney，

2012)，Ireviewedtheexistingcognitivereconstractionmethodandcreatedanewmethodthatincorporates

strengths、Inthepresentstudy，Iinvestigatedthepracticalcontentsthatwereactuallyimplementedusingthe

strengthscolumn、Thestrengthscolumnconsistedofsteps１，２，ａｎｄ３．ＩｎＳｔｅｐｌ，automaticthoughtswere

identified，ａｎｄａｆｏｃｕｓｗａｓａｌｓｏｐｌａｃｅｄｏｎｔｈｅｃｌient'ｓstrengths・ＩｎＳｔｅｐ２，Isearchedforandidentifiedthe

client，shiddenstrengthsus'ngstrengthwords（Yamamoto，2011)，whicharewordsfrequentlyusedduringthe

recoveryprocesslnStep3，automaticthoughtswerereviewedbasedonthestrengthsidentifiedinＳｔｅｐｓｌａｎｄ

２，andrealisticandadaptivethoughtformationthatincorporatesstrengthswasimplemented・ＩｎＣａｓｅｌ，ｔｈｅ

ｃｌｉｅｎｔｗａｓａｂｌｅｔｏｆｉｎｄａｎｕｍｂｅｒｏfstrengｔｈｓｆｒｏｍｔｈｅｐａｓｔａｎｄｐｒｅｓｅｎｔａｓｗｅｌｌaswithmtheirownmodifica‐

tions，andtoformrealisticandadaptivethoughtsthatincorporatestrengthｓｌｎＣａｓｅ２，althoughtheclient

wasunabletofindmEmystrengths，realisticandadaptivethoughtsthatmcorporatestrengthswereformedby

expandingtheexistingstrengths．

Keywords：positivepsychology，strengths，cognitivereconstractionmethod，recovery
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