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	問い集（
	はじめに
	問いは、 刃にもなるし、灯りにもなる

	介護の場面では
	家族は様々な葛藤や不安を抱えています。
	肯定的で、やさしい問いは ・気持ちを整理する ・背負いすぎている責任に気づく ・本人の力を思い出す このような灯りの役割を果たします。
	この小さな問い集は ケアマネジャーが家族と関わるときに 家族の力を引き出す問い として活用できるように作成しました。
	必要な場面で参考にしていただければ幸いです

	この「問い集」の心理学的背景
	この冊子で紹介している「問い」はいくつかの心理療法的アプローチのエッセンスを参考にしています。
	■エンパワーメントアプローチ その人の持つ力を引き出すことを考えます。
	■来談者中心アプローチ 理解されることで人は自ら回復する力を発揮します。
	■ナラティブアプローチ 人は自分の経験を物語として理解します。 問いはその物語を広げます。問題はその人自身ではない。
	■解決志向アプローチ（SFA） 問題だけでなくできていることやうまくいっている例外に目を向け、広げます。

	この「問い集」の心理学的背景
	この冊子で紹介している「問い」はいくつかの心理療法的アプローチのエッセンスを参考にしています。
	■ストレス対処理論（コーピング） 感情を言葉にすることがストレス軽減につながります。 ■ゲシュタルト療法（境界線） 自分の責任と相手の責任を区別することを大切にします。 ■他、支援に役立つ心理療法等 ・オープンダイアローグ、認知行動療法、アクセプタンス＆コミットメントセラピー、ポリヴェーガル理論、セルフコンパッション等
	※興味のあるテーマについては、関連書籍や研修等で学びを深めてみてください。

	① 意味を見つける
	　背景理論
	ナラティブ / ロゴセラピー
	🎤 声かけ例
	「あいまいな喪失ともいうらしいですよ」
	「どのような変化を感じていらっしゃいますか」
	「ここまで本当に色々ありましたよね」
	「それでも続けてこられた理由は何でしょう」
	💡 支援の視点
	体験を言葉にし
	経験の意味を整理する

	② 支配感
	（コントロール感）
	を調整する
	③ アイデンティティを
	　　　　再構築する
	④ 両価性を正常化する
	⑤ 新しい愛着の形を見つける
	⑥ 新しい希望を見つける
	●その他
	（選択肢を広げる問い）
	🎤 声かけ例
	支援者もまた、守られてよい存在です

	ゲシュタルトの祈り
	コミュニケーションは、「事柄」＋「感情」で できている。

	支援者の余白
	今日できたことは、ちゃんとある
	分かろうとした、その姿勢が届いている
	問いは刃にも灯りにもなる
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