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カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
お
作
法 

第
二
十
回 

Ｃ
Ｏ
Ｎ
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
オ
フ
ィ
ス
中
島 

中
島(

水
鳥)

弘
美 

生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ 

そ
の
② 

 

 
 

 
 

 

質
問 

 
 

か
そ
く
く 

 

      

 

●
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
が
「
自
分
で
自
分
を
助
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
」
こ
と 

 

前
回
の
「
生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
」

で
は
、
元
気
が
な
い
状
態
に
あ
る
人
の
特
徴
を
理
解
し
、

人
を
支
え
る
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
話
し
ま
し

た
。 何

か
を
気
に
し
て
元
気
が
な
い
人
に
は
、
「
気
に
し

な
く
て
い
い
よ
」
と
い
う
励
ま
し
の
対
応
よ
り
も
「
そ

の
こ
と
が
気
に
な
る
の
で
す
ね
」
と
受
け
と
め
る
態
度

が
よ
り
適
し
て
い
る
と
い
う
内
容
で
し
た
。 

 

二
回
目
は
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
考
え
方
を
活
用
し

た
セ
ル
フ
サ
ポ
ー
ト
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

 

セ
ル
フ
サ
ポ
ー
ト 

 

「
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
人
は
、
自
分
自
身
が
悩
ん
だ
と

き
は
ど
う
し
て
い
る
の
で
す
か
？
」 

と
た
ず
ね
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
、
対
人
援
助
の
過
程
で
困
難
な
状

況
に
陥
っ
た
場
合
は
、
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
つ
ま
り
、

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
面
接
を
依
頼
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
を
受
け
る
の
で
す
。 

と
く
に
、
経
験
年
数
が
浅
い
場
合
に
は
、
教
育
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
や
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ズ
が
必
要
だ
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
卒
業
後
、
母
校
の
恩
師
を
訪
ね
て
、
仕
事

上
の
相
談
を
す
る
人
も
多
い
と
こ
と
で
し
ょ
う
。 

ま
た
、
同
じ
職
種
の
仲
間
が
集
ま
っ
て
、
と
も
に
勉

強
す
る
機
会
を
設
け
る
こ
と
も
支
え
に
な
り
ま
す
。 

 

ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
や
仲
間
な
ど
、
他
者
の
存
在
に

よ
っ
て
、
あ
ら
た
め
て
自
己
を
見
直
す
と
、
元
気
に
な

り
、
よ
り
積
極
的
に
活
動
す
る
き
っ
か
け
が
生
ま
れ
ま

す
。 

 

元
気
が
な
い
と
き
、
調
子
を
く
ず
し
て
し
ま
っ
た
と

き
、
気
持
ち
が
沈
ん
で
し
ま
っ
て
い
る
と
き
、
み
な
さ

ん
は
ど
の
よ
う
に
対
処
し
て
い
ま
す
か
？ 

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
気
分
転
換
や
、
何
ら
か

の
対
応
を
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。 

こ
こ
で
は
、
こ
れ
ま
で
と
は
異
な
っ
た
視
点
で
自
己

と
向
き
合
う
こ
と
で
、
調
子
を
と
り
も
ど
す
こ
と
を
中

心
に
話
し
て
み
ま
す
。 

前
回
も
記
し
ま
し
た
が
、
人
は
も
と
も
と
回
復
す
る

力
を
持
っ
て
い
ま
す
。
レ
ジ
リ
エ
ン
ス(

リ
ジ
リ
ア
ン

ス)

弾
性
、
跳
ね
返
る
力
で
す
。
そ
の
力
を
い
か
に
引

き
出
し
て
い
く
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 
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 CON 子さん 心理カウンセラー  

今回はセルフサポートについてです！ 

 

気がつく発見することで回復

自己と向き合う

他者の存在 異なる視点

気がつく発見する

回復
 

 

自分自身とむきあってみる  

レジリエンス resilience 人はもともと回復する力(弾性)がある 

 

https://4.bp.blogspot.com/-h1xbMFnkNpE/WWNAy6aO6VI/AAAAAAABFXE/gQPE6jawRiwyvc1-CLD1F5Sfxc4rZyMSQCLcBGAs/s800/mirror_woman_sad.png
https://3.bp.blogspot.com/-Bincx2nrITI/WWNAzbUZw6I/AAAAAAABFXI/wNteAWkcyGYuRjjSw1k2fZdyJeR_qb3vgCLcBGAs/s800/mirror_woman_smile.png
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生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ 

そ
の
② 

気
に
し
て
い
る
人
に｢

気
に
し
な
い
よ
う
に
」
は
、
難
し
い 

  

質
問 

 
 

か
そ
く
く 

 

      

 

●
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
が
「
自
分
で
自
分
を
助
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
」
こ
と 

生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ 

そ
の
② 

セ
ル
フ
サ
ポ
ー
ト 

決
し
て
自
分
を
責
め
な
い
こ
と 

生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ 

そ
の
② 

 

 
 

 
 

 

質
問 

 
 

か
そ
く
く 

 

      

 

●
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
が
「
自
分
で
自
分
を
助
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
」
こ
と 

 

ど
う
し
て
こ
う
な
っ
た
の
？ 

 

物
事
が
う
ま
く
進
ま
な
い
と
き
、
ど
う
し
て
こ
ん
な

こ
と
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
だ
ろ
う
と
立
ち
止
ま
っ

て
こ
れ
ま
で
の
こ
と
を
ふ
り
か
え
り
ま
す
。 

原
因
追
求
を
し
、
こ
う
な
っ
た
の
は
だ
れ
だ
れ
の
せ

い
だ
と
悪
者
さ
が
し
、
犯
人
探
し
を
繰
り
返
し
ま
す
。

 

自
分
自
身
の
力
で
打
開
で
き
な
い
状
況
に
あ
る
と

き
ほ
ど
、
他
者
に
責
任
を
押
し
つ
け
た
く
な
り
ま
す
。

 

  

原
因
追
求
や
悪
者
さ
が
し
に
焦
点
を
あ
て
な
い 

 

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
は
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
と
き
に
、
相

談
に
来
ら
れ
た
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
さ
ん
に
詳
細
な
原
因

を
求
め
る
よ
う
な
言
葉
か
け
は
し
ま
せ
ん
。 

不
登
校
状
態
の
子
ど
も
さ
ん
に 

「
な
ん
で
学
校
に
い
け
な
い
の
？
」 

う
つ
状
態
で
出
勤
で
き
な
い
人
に 

「
ど
う
し
て
落
ち
込
ん
だ
と
思
い
ま
す
か
？
」 

な
ど
、
な
ぜ
こ
う
な
っ
た
の
か
ク
エ
ス
チ
ョ
ン
は
、
ク

ラ
イ
エ
ン
ト
さ
ん
か
ら
す
れ
ば
、
悪
い
の
は
自
分
自
身

の
弱
い
心
で
あ
る
と
暗
に
指
摘
さ
れ
て
い
る
よ
う
な

問
い
か
け
に
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。 

責
め
た
て
る
よ
う
な
質
問
は
決
し
て
し
ま
せ
ん
。 

 

誰
も
責
め
な
い 

 

対
人
支
援
の
お
作
法
の
ひ
と
つ
で
す
。 

ク
ラ
イ
エ
ン
ト
さ
ん
を
責
め
な
い
。
一
方
的
に
批
判

し
な
い
。
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
さ
ん
自
身
を
責
め
な
い
の
と

同
じ
よ
う
に
、
そ
の
家
族
に
対
し
て
も
同
様
で
す
。
だ

れ
か
を
責
め
て
も
解
決
に
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。 

人
を
責
め
な
い
と
い
う
こ
と
は
大
切
な
視
点
で
す
。

 

 

ど
う
し
た
い
の
か 

 

 

自
己
点
検
を
す
る
な
か
で
も
、
同
じ
よ
う
に
自
分
自

身
を
責
め
な
い
こ
と
は
大
原
則
で
す
。 

人
は
、
そ
の
場
そ
の
場
で
最
も
適
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
る
行
動
を
選
ん
で
ア
ク
シ
ョ
ン
を
起
こ
し
て
い

る
の
で
、
こ
れ
ま
で
の
行
動
に
つ
い
て
、
責
め
る
こ
と

は
し
ま
せ
ん
。 

 

ま
ず
、
こ
の
状
況
を
何
と
か
し
た
い
と
思
っ
て
い
る

自
分
、
改
善
し
た
い
気
持
ち
を
確
認
し
ま
す
。 

そ
の
足
場
を
確
認
し
て
か
ら
、
次
の
作
業
で
す
。 

そ
れ
は
、
う
ま
く
や
れ
て
い
る
と
こ
ろ
に
注
目
す
る

こ
と
で
す
。 
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物事がうまく進まないとき 

どうしてこうなったの？ と考えがち 

 

決して他者も家族も自分自身も責めないこと

 

↓ 

これからどうしたいのか  

この状況を改善したいということを確認 

 

 ↓ 

 

 解決につながる資源リソースをさがす作業  
 

https://1.bp.blogspot.com/-J_kKMN0kKY4/WKFi_e4DKoI/AAAAAAABBro/Rzl-_v5dtqgiwVhP918MkEIR65pXoEZDQCLcB/s800/face_smile_man1.png
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生
活
や
仕
事
に
活
か
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ 

そ
の
② 

 
こ
れ
ま
で
と
異
な
る
視
点
か
ら
自
分
と
向
き
合
う 

 

         
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

      

 

●
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
が
「
自
分
で
自
分
を
助
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
す
る
」
こ
と 

 

ど
う
や
っ
て
乗
り
越
え
て
き
た
か 

 

こ
れ
ま
で
の
人
生
を
ふ
り
か
え
っ
て
み
ま
す
。 

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
が
変
化
す
る
、
人
生
の
節
目
、
節

目
で
、
何
か
つ
ら
い
こ
と
や
、
な
か
な
か
思
い
通
り
に

い
か
な
い
こ
と
が
あ
っ
た
と
き
、
乗
り
越
え
た
こ
と
や

な
ん
と
か
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
す
れ
ば
、
あ
な
た
は

ど
う
や
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

成
功
体
験
の
拡
大 

 

こ
れ
ま
で
の
人
生
を
？
と
は
、
ち
ょ
っ
と
大
き
な
問

い
か
け
に
な
り
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
で

き
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
は
な
く
、
な
ん
と
か
な
っ
た
こ

と
を
明
ら
か
に
す
る
と
い
う
こ
と
が
大
切
な
狙
い
で

す
。 大

学
受
験
、
就
職
活
動
な
ど
の
節
目
で
、
で
き
な
か

っ
た
こ
と
で
は
な
く
、
で
き
て
い
る
と
こ
ろ
、
乗
り
越

え
た
こ
と
、
な
ん
と
か
な
っ
た
こ
と
の
過
去
の
実
績
を

見
直
す
こ
と
か
ら
そ
の
経
験
を
今
後
に
活
か
し
ま
す
。

 

な
ん
と
か
な
っ
た
こ
と
＝
成
功
体
験
を
点
検
す
る

作
業
に
よ
り
、
今
回
も
き
っ
と
な
ん
と
か
な
る
ぞ
と
い

う
自
信
を
ひ
ろ
げ
る
の
で
す
。 

 解
決
に
つ
な
が
る
資
源
リ
ソ
ー
ス
を
さ
が
す
作
業 

H
o
w

 d
id

 y
o
u
 d

o
 th

a
t?

 

「
ど
う
や
っ
て
や
っ
た
の
？
」 

不
登
校
状
態
に
あ
る
子
ど
も
さ
ん
が
、
保
健
室
登
校

を
す
る
こ
と
が
で
き
た
と
き
、 

「
ど
う
や
っ
た
の
？
ど
ん
な
こ
と
に
気
を
つ
け
て
い

た
か
ら
こ
そ
、
大
丈
夫
だ
っ
た
の
？
」 

と
言
葉
を
か
け
ま
す
。 

う
つ
状
態
で
出
勤
で
き
な
い
人
に
対
し
て
は
、 

「
こ
ん
な
大
変
な
状
況
に
も
か
か
わ
ら
す
、
こ
れ
か
ら

の
こ
と
を
何
と
か
し
た
い
と
考
え
て
い
る
の
は
、
あ
な

た
の
ど
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
そ
う
い
う
考
え
が
沸
き
上

が
っ
て
い
る
の
？
」 

と
変
化
に
対
す
る
源
、
リ
ソ
ー
ス
に
注
目
を
し
ま
す
。

人
は
何
か
困
難
さ
に
ぶ
つ
か
っ
た
と
し
て
も
何
と
か

な
っ
て
き
た
の
で
、
今
回
も
何
と
か
な
る
と
い
う
気
持

ち
を
作
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。 

 

お
ま
け
に
、
も
う
ひ
と
つ
の
問
い
か
け
で
す
。
こ
れ
ま

で
と
異
な
る
視
点
で
自
分
自
身
を
点
検
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

「
自
分
を
前
に
す
す
め
る
も
の
は
何
で
す
か
？
」 

「
自
分
を
後
ろ
に
も
ど
す
も
の
は
な
ん
で
す
か
？
」 
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 もうひとつのセルフチェック 

異なる視点で向き合う 

私を前にすすめてくれるものは何？  

私を後ろに戻そうとするものは何？  


