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参考文献『メンタルヘルス大国アメリカで実証された心がモヤらない練習』須田 賢太著 サンクチュアリ出版

※本内容は、「弁証法的行動療法（dialectical behavior therapy：DBT）」という心理療法（境界性パーソナリティ障害の治療に効果が実
証されている治療方法）に基づいています。弁証法的行動療法は、感情に振り回されやすい人が、感情とうまく付き合っていくための
スキルを身につけることができます。

「
察
し
て
ち
ゃ
ん
」
は
卒
業
し
て

よ
り
よ
い
人
間
関
係
を

歩き回って疲れているのに、そのこと
にまったく気づいてくれない彼に対し
てモヤモヤします。わざわざ言わなく
ても、様子の変化に気づいて休憩くら
いとってくれたらいいのにと思ってし
まいます…

　
ど
れ
だ
け
長
い
付
き
合
い
で
も
、

人
の
心
を
読
み
と
る
こ
と
は
誰
に
も

で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
こ
と
を
忘
れ
て

期
待
し
て
し
ま
う
と
、
相
手
が
望
み

ど
お
り
の
言
動
を
し
て
く
れ
な
か
っ

た
と
き
に
「
ど
う
し
て
わ
か
っ
て
く

れ
な
い
の
？
」
と
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
意
外
に
多
い
の

が
相
手
に
し
て
ほ
し
い
こ
と
を
自
分

で
も
わ
か
っ
て
い
な
い
ケ
ー
ス
。
自

今
日
か
ら
で
き
る

モ
ヤ
モ
ヤ
の
対
処
法

　

　人間関係にヒビが入るのを恐れて自分を犠
牲にしていると、やがて自尊心が蝕まれてい
きます。逆に相手の気持ちを考えずに要求ば
かりしていても、長期的な人間関係を築くの
は難しいでしょう。日ごろから次の３つをバ
ランスよく意識できれば、自分だけでなく相
手の人生も尊重できる好循環が生まれます。

自分も相手も尊重できる
好循環の生まれる人間関係へ

分
の
望
み
を
理
解
し
て
素
直
に
伝
え

る
、
そ
れ
が
長
く
よ
い
関
係
を
築
く

た
め
の
秘
訣
で
す
。

　
自
分
の
気
持
ち
を
言
葉
に
し
て
伝

え
て
い
な
い
、
も
し
く
は
相
手
が
理

解
し
て
い
な
い
場
合
、「
自
分
の
気

持
ち
」「
し
て
ほ
し
い
こ
と
」「
そ
の

理
由
」
を
簡
潔
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

相
手
を
責
め
る
言
葉
や
思
い
込
み
は

言
わ
な
い
よ
う
に
。

たくさん歩いて
疲れたし脚も痛いのに、

どうしてあなたは
気づいてくれないの？

私のことなんか
どうでもいいの？ 

 悪い例

歩き疲れちゃったから
休憩したいな。
そこのカフェで

ひと休みしない？
少し休憩したらすぐ

元気になると思うから

 よい例

実践

実
践

相
手
に
過
度
な
期
待
を
せ
ず

「
伝
え
上
手
ち
ゃ
ん
」
に

自
分
の
望
み
を
伝
え
る
練
習

●「自分の頼みを聞い　
　てもらう」「望まない
　要求を断る」など、人間関係の中で生じる
　自分の望みを叶える

●  相手が自分のことを大切にしてくれるよ   
　うな行動をとり、長期的によい人間関係を
　維持すること

●  自分の価値観を大切にし、自尊心を高め 
　ること


