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「自己の発見Ⅰ(心理学）」


井上 文彦


＜第６週＞


１．今日の授業の学習項目


１）グループ・アートセラピーを経験し、ＦＣ(Free child)を活性化する。


２）協働作業：グループによる粘土制作という協働作業を通して、お互いのやりとりの


ありように気づく。


２．授業の展開


１）講義：競争と協働について


２）講義：交流分析


３）グループによる粘土制作の実施


４）小グループでの分かち合い


５）まとめ


６）振り返り用紙の記入


３．配付資料


１）競争と協働


２）交流分析（Transactional Analysis)
３）協働作業：グループによる粘土制作手順書


４．準備品


１）紙粘土


２）台紙


３）多色マジック


４）セロテープ


５）ゴミ袋
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自己の発見Ⅰ（心理学）


F.Inoue


競 争 と 協 働


競争的人間関係 協働的人間関係


コミュニケ 消極的、 控え目 開放的


ーション 誤解を招く 正 直


相違と脅威に焦点を合わせ、お互 共通性、同様の関心に焦点があり、


いの共通点はあまり見ようとしな お互いの相違を最小限にとどめる。


知 覚 い。 お互いの行動は、援助的なものと


お互いの行動は、援助的というよ してお互いに好意を持って受け入


りは、悪意として取られる。 れる。


対人関係 猜 疑 的 信 頼


防 衛 的 進んで冒険を試みる


①相容れない関心は、どちらかに ①相容れない関心は、協働して解


勝敗が決定するまでは、解決が 決する必要のある、お互いの問


できないと見なす。 題であると見なす。


課題への ②それぞれの持つ見解の妥当性を ②他者の見解の妥当性を認め合う。


取り組み方 最小限におさえる。


③葛藤領域を拡大してしまって、 ③葛藤の領域を制限する。


相手をやっつけるまではおさま


らない熱意と感情的没入度を増


大する。


④脅威、強制、抑圧などの手段を ④説得など葛藤解決の方法が及ぼ


用いて、相手に影響を与えようと す影響を制限するように試みる。


する。


参考：Ｃｒｅａｔｉｖｅ Ｏ．Ｄ．Ｖｏｌ．１，３３７
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自己の発見 1（心理学）


井上 文彦


交流分析（Transactional Analysis)


◆創始者：Eric Berne（1910-1970）
精神分析と決別して、独自のパーソナリティ理論と治療技法を発展させた。


交流分析の主要概念


１．自我状態の構造モデル


◆自我状態：思考、感情、行動パターンを包括したもの。


①大人（Adult；A)の自我状態


問題を解決するとき、自分のもてるすべての資源（知識、決断力、体力、経験など）


を使って、最良の方法で選択し、それに基づいて行動しようとする。


②親（Parent；P)の自我状態


人の面倒や世話をするとき、自分の親の行動や考え方と同じような振る舞いをする


ことがある。


③子ども（Child；C)の自我状態


遊びやゲームに熱中しているときに、自分が子どもであったときの感じ方、ふるまい


に戻ってしまうことがある。


２．自我状態の機能モデル


構造モデル 機能モデル


P CP NP


A A


C FC AC


図１－１ 自我状態
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表１－１ 各自我状態の一般的特徴


批判的親 ・責任感が強い


(Critical Parent;CP) ・厳格である


子どもに対して厳しく ・批判的である


強く育てようとする、 ・理想を掲げる


いわば父親的親 ・完全主義


養育的親 ・思いやりがある


(Nurturring Parent,NP) ・世話好き


子どものことを思いやり ・やさしい


やさしく育てようとする、 ・受容的である


いわば母親的親 ・同情しやすい


大 人 ・現実的である


(Adult,A) ・事実を重要視する


現実を客観的に評価することを目的 ・沈着冷静である


として、自律的に働くコンピュータ ・効率的に行動する


のような部分 ・客観性を重んじる


自由な子ども ・自由奔放である


(Free Child;FC) ・感情をストレートに表現する


自分の感情や欲求を ・明朗快活である


ストレートに表現する ・創造的である


自然の子 ・活動的である


順応した子ども ・人の評価を気にする


(Adapted Child;AC) ・他者を優先する


周囲の様子をうかがい ・遠慮がちである


怒られるような振る舞いは ・自己主張が少ない


一切しないという良い子 ・よい子として振る舞う


◆機能分析：これらの資料を基に、自分の行動について振り返り、今の自分の自我状態が


どのように機能しているかを自己分析していくこと。ＴＡの第一歩。
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３．交流（やりとり）パターン分析


◆人と人とのコミユニケーションの仕方には、ある一定の交流パターンがある。


◆お互いに取り交わす言葉、態度、行動がどの自我状態から発せられているのかを分析


する。交流がうまくいっているとき、こじれているとき、破壊的に終わってしまうと


き、そこでどんなことが起こっているかを分析する。


①相補的交流（スムーズな交流）→より親密な交流へと発展


・自分が発信した交流に対して期待通りに反応が戻る。受信した人は、その受信した


部分から発信した部分に返す。


例：クラブの先輩と新入部員との会話


新入部員


「まだ何も分かりません。 P P
よろしくお願いします」


先輩


「困ったことがあったら A A
何でも相談してね」


C C


先輩 新入部員


例：道を尋ねる


尋ねる人


「駅へはどう行けば P P
いいですか。」


答える人


「５００メートルほど A A
行けば左手にあります


C C


尋ねる人 答える人
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②交叉的交流（行き違い）


・発信した交流に対して予想外の反応が戻る。


例：母親と思春期の子どもの会話


母親


「Ａちゃん、早く P P
お手伝いしなさいよ。」


子ども


「宿題がたくさんある A A
からできない。」


母親


「宿題は後にして C C
手伝いなさい！」


母親 子ども


③裏面的交流（裏のある交流）


・相手のＰＡＣに向けて、同時に異なったメッセージを送る。


・表面のメッセージとは別のメッセージがある場合。


例：母親と思春期の子どもの会話


表のメッセージ：


子ども


「今日はコンパがあるから P P
晩ご飯はいらない。」


母親


「よくあるのね。」 A A


裏のメッセージ：


母親


「前のように遅くなったら C C
いけませんよ！」


母親 子ども
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４．心理ゲーム


◆繰り返し行われる一連の交流で、最後には両者が不快な感情を残して終わるもの


◆「キック・ミー」：たとえば遅刻や私語を続け、怒りを誘発しようと図る。処罰させ


よう、駄目な人間と認めさせようという目的が隠されている。


「はい、でも」（水掛け論）：たとえばアドバイスを求めるので、アドバイスすると


「でもそれは」と言って、受け入れない。結局相手の無力さを照明しようとする。


◆日常生活の中で、「いつか同じようなことを感じた気がする」、「なぜか～がやめられ


ない」、「いつも、どうしてこういう結果になってしまうのだろうか」というような


感じを持ったとき、ゲームを繰り返している可能性が強い。


◆ゲームは必ず破壊的に終わるので、ゲームをやっているとわかったら、すぐにやめる


こと


５．人生脚本(life-script)
◆幼少時期に身近な人との接触の中で自身を守るために獲得した生活の知恵や人生の決


断のこと。


◆その場その場で臨機応変に対処しているようでも、同じような状況では同じような行


動パターンをとってしまう。


「勝者になってはいけない」という脚本→「不思議なことに、私は肝心なところで


いつもミスってしまう」


◆人生脚本に問題がある場合、自分でその脚本に気づき、それを新しい脚本に書きなお


すという作業が必要になる。→再決断療法


６．ストローク(stroke)
◆他人に対する態度の表現のこと。


◆プラスのストローク：褒める、励ますなど。言葉や態度でプラスの影響を与える。


「あなたは素晴らしい」（無条件のプラスストローク）


「あなたの料理は素晴らしい」（条件付きのプラスストローク）


◆マイナスのストローク：しかる、侮辱するなど。（


「お前なんか嫌いだ」（無条件のマイナスストローク）


「怒ってばかりする君は嫌いだ」（条件付きマイナスストローク）


◆条件付きストロークは、相手の行為を強化したり、抑制したりする。例：しつけ


◆ストロークの法則


①人はプラスのストロークを求めるが、それが得られないとマイナスのストロークを


求めてしまう。例：母親に褒められたい子どもが、それがかなわないとしかられる


ようなことをする。かまって欲しいというサイン。


②条件付きのストロークを与えられ続けると、他人の評価や価値観に左右される人間


になってしまう。


③プラスストロークは他人に与えれば与えるほど、自分に多く返ってくる（ストロー


クのブーメラン効果）







- 6 -


７．時間の構造化


◆一日の時間の使い方


①引きこもり：ストロークを遮断する時間


②儀式：習慣化された対応の仕方で人とかかわる時間の過ごし方。挨拶など


③雑談（暇つぶし）：感情レベルの交流まで踏み込まない。


④活動：仕事や勉強など外界の事物をもちいてストロークを得ようとする努力。


⑤心理ゲーム：マイナスのストロークを獲得する手段


⑥親交：お互いの愛情の交換


◆これはストロークの獲得の仕方と関係する。一日の時間の使い方を振り返ると、自分


は何でストロークを獲得しようとしているかが分かる。


８．人生の基本的構え・立場


◆自分と他者に対する基本的な構えのこと


１）Ｉ’ｍ ｎｏｔ ＯＫ， Ｙｏｕ ａｒｅ ＯＫ．


回避・孤立：劣等感、対人恐怖、自己卑下、抑うつ


２）Ｉ’ｍ ＯＫ， Ｙｏｕ ａｒｅ ｎｏｔ ＯＫ．


独善・排他：他者不信、他罰的、攻撃的、反社会的な言動


３）Ｉ’ｍ ｎｏｔ ＯＫ，Ｙｏｕ ａｒｅ ｎｏｔ ＯＫ．


拒絶・自閉：自他否定、虚無的、自棄的な生活


４）Ｉ’ｍ ＯＫ，Ｙｏｕ ａｒｅ ＯＫ．


協調・共存：真の自己実現、 真の人間関係


Ｙｏｕ ａｒｅ ＯＫ．


自己否定 自己肯定


他者肯定 他者肯定


Ｉ’ｍ ｎｏｔ ＯＫ｡ Ｉ’ｍ ＯＫ｡


自己否定 自己肯定


他者否定 他者否定


Ｙｏｕ ａｒｅ ｎｏｔ ＯＫ．


◆ＴＡの哲学：「人は誰でもＯＫである」


【参考文献】


・ 新版 TEG Ⅱ 解説とエゴグラム・パターン 東京大学医学部心療内科 TEG 研究会


編 金子書房 2006
・人生ゲーム入門 : 人間関係の心理学 新装版 E.バーン（著），南博（訳） 河出書房新


社 2000








自己の発見Ⅰ（心理学）


F.Inoue


グループ・アートセラピー（グループによる粘土制作）


ねらい：


１）グループ・アートセラピーを経験し、ＦＣ(Free child)を活性化する。


２）グループによる粘土制作という協働作業を通して、お互いのやりとりのありように


気づく。


グループの課題：


１．グループで１つの粘土作品を作る。


２．そのために、自己開示、フィードバック、積極的傾聴を試みる。


手 順：


１．ねらいの説明


２．グルーピング：４人組を作る


３．グループで何を作るか話し合いながら、各自粘土をこねる。


４．テーマ、構想が決まったら作品作りを開始する。


５．振り返り用紙に記入


６．グループごとに分かち合い


７．グループ発表：作品の説明


８．まとめ





