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―
具
体
的
に
E
A
P
で
は
、
ど
の
よ
う
な
こ

と
が
行
わ
れ
る
ん
で
す
か
？

二
つ
柱
が
あ
っ
て
、
一
つ
は
社
員
の
個
人
面

接
で
す
。
E
A
P
の
面
接
は
そ
ん
な
に
回
数
を

か
け
ら
れ
な
い
で
す
よ
ね
。
じ
っ
く
り
と
し
た

セ
ラ
ピ
ー
で
は
な
く
、
問
題
解
決
型
の
ち
ょ
っ

と
積
極
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
で
す
か
ら
、

短
期
間
で
成
果
を
期
待
で
き
る
C
B
T
は
使
い

勝
手
が
い
い
。
も
う
一
つ
は
、
セ
ル
フ
ケ
ア

や
ラ
イ
ン
ケ
ア
の
教
育
研
修
で
の
活
用
で
す
。

C
B
T
の
考
え
方
と
い
う
の
は
、
ス
ト
レ
ス
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
馴
染

み
や
す
い
の
で
、
働
く
方
々
に
教
え
て
い
く
と

い
う
二
本
柱
で
し
ょ
う
か
。

認
知
行
動
療
法
と
は

―
洗
足
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
・
サ
ポ
ー
ト

オ
フ
ィ
ス
で
は
、
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
さ
ん
に
ど
の

よ
う
に
C
B
T
を
お
伝
え
す
る
の
で
す
か
？

初
回
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
、
ま
ず
C
B
T
の
説

明
を
し
っ
か
り
し
て
、
取
り
組
ん
で
み
た
い
と

思
え
る
か
を
確
認
し
ま
す
。
通
常
の
い
わ
ゆ
る

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
何
が
違
う
か
、
と
い
う
話

か
ら
始
め
ま
す
。

ま
ず
違
う
の
が
「
問
題
解
決
の
話
し
合
い
と

共
同
作
業
」
で
あ
る
こ
と
。
通
常
の
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
は
、
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
（
以
下
C
L
）
に

思
う
こ
と
を
自
由
に
話
し
て
も
ら
い
、
を
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
（
以
下
C
O
）
が
傾
聴
す
る
と
い
う

ス
タ
イ
ル
だ
と
思
い
ま
す
が
、
C
B
T
は
そ
う

い
っ
た
フ
リ
ー
ト
ー
ク
で
は
な
い
ん
で
す
ね
。

C
L
と
C
O
で
チ
ー
ム
を
組
ん
で
、
C
L
が
具

体
的
に
問
題
と
し
て
い
る
こ
と
や
人
生
の
テ
ー

マ
な
ど
、
テ
ー
マ
設
定
を
し
て
、
ど
う
い
う
問

題
な
の
か
を
一
緒
に
共
有
し
て
、
良
い
方
向
に

解
決
し
て
い
く
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の

か
を
一
緒
に
考
え
て
い
く
。
基
本
何
ら
か
の
問

題
解
決
を
目
指
す
と
い
う
の
が
一
つ
目
。

普
通
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
C
L
か
ら
C
O

へ
一
方
向
で
語
る
の
に
対
し
て
、
C
B
T
で
は

C
L
と
C
O
が
「
お
互
い
に
こ
う
だ
よ
ね
」
と

い
う
対
話
ス
タ
イ
ル
で
話
を
し
ま
す
。
そ
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
違
う
こ
と
も
特
徴
で
す

ね
。
話
を
し
て
い
る
だ
け
で
は
問
題
は
解
決
し

な
い
の
で
、
話
を
た
だ
す
る
だ
け
で
は
な
く
て
、

モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
か
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
、
認

知
再
構
成
法
、
問
題
解
決
法
や
エ
ク
ス
ポ
ー

ジ
ャ
ー
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
技
法
を
使
っ
て
ワ
ー

ク
を
一
緒
に
や
り
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
問
題

解
決
を
目
指
す
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
あ
る
こ
と

認
知
行
動
療
法
と
の
出
会
い

―
伊
藤
先
生
と
認
知
行
動
療
法
（
C
B
T
）

の
出
会
い
を
教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

大
学
生
の
と
き
基
礎
心
理
学
を
専
攻
し
て
い

て
、
認
知
心
理
学
の
ゼ
ミ
に
入
っ
て
人
間
の
認

知
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
学
ん
で
い
た
ん
で
す
。
そ

れ
で
大
学
院
に
進
み
た
い
な
と
思
っ
た
と
き
に
、

ゼ
ミ
の
教
授
に
、
こ
の
先
は
ど
う
い
う
進
路
が

あ
る
だ
ろ
う
と
相
談
し
た
と
こ
ろ
、
当
時
は
ち
ょ

う
ど
臨
床
心
理
士
の
資
格
が
で
き
て
ま
だ
間
も

な
い
頃
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
そ
れ
に
加
え
て
、

「
今
、
ア
メ
リ
カ
に
ね
、
認
知
療
法
っ
て
い
う
新

し
い
診
療
が
で
き
て
注
目
さ
れ
て
る
ん
だ
よ
」

と
教
え
て
も
ら
っ
て
。
だ
か
ら
、「
認
知
繋
が
り
」

で
興
味
持
て
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
？
っ
て
。
そ
れ

が
始
ま
り
で
し
た
。

―
ど
ん
な
ふ
う
に
学
ば
れ
た
ん
で
す
か
？

そ
の
頃
は
日
本
語
の
テ
キ
ス
ト
な
ど
ま
っ
た

く
な
く
て
、
ア
ー
ロ
ン
・
ベ
ッ
ク
の
認
知
療
法

や
認
知
行
動
療
法
の
古
典
的
な
テ
キ
ス
ト
を
手

に
入
れ
て
、
先
生
と
大
学
院
の
先
輩
と
講
読
会

を
始
め
た
と
い
う
の
が
出
発
点
だ
っ
た
で
し
ょ

う
か
。　

ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
慶
応
大
学
の
大
学
院
生

の
と
き
に
ベ
ッ
ク
の
も
と
で
C
B
T
を
学
ば
れ

た
大
野
裕
先
生
※
が
帰
国
さ
れ
た
ん
で
す
。
大

野
先
生
は
医
学
部
で
す
が
、
文
学
部
と
医
学
部

で
合
同
の
研
究
会
を
作
っ
て
、
そ
こ
で
毎
月
勉

強
し
ま
し
た
ね
。

※
大
野
裕
（
お
お
の
ゆ
た
か
）
先
生
…
…
日
本
に
お
け
る

認
知
療
法
・
認
知
行
動
療
法
の
権
威
で
あ
る
精
神
科
医

―
当
時
か
ら
C
B
T
に
魅
力
を
感
じ
て
？

そ
う
で
す
ね
。
学
ん
で
よ
か
っ
た
で
す
。
も

と
も
と
認
知
心
理
学
を
学
ん
で
い
た
の
で
、
人

の
物
事
の
受
け
取
り
方
と
か
、
そ
の
処
理
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
を
見
る
と
こ
ろ
に
は
親
和
的
だ
っ
た

の
で
す
。
外
界
か
ら
の
情
報
や
刺
激
を
ど
う
処

理
す
る
か
に
よ
っ
て
、
う
つ
病
に
な
っ
た
り
、

処
理
の
仕
方
を
変
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
う
つ

病
か
ら
回
復
し
た
り
、
と
い
う
の
を
見
て
い
た

の
で
、
全
然
違
和
感
な
く
セ
ラ
ピ
ー
の
理
論
に

馴
染
め
た
こ
と
が
大
き
か
っ
た
で
す
ね
。

エ
ビ
デ
ン
ス
・
ベ
ー
ス
ト
と
い
う
こ
と
も
魅

力
で
し
た
。
ベ
ッ
ク
ら
が
う
つ
病
の
治
療
法
と

し
て
、
確
か
な
成
果
を
出
し
て
い
ま
し
た
。
基

礎
心
理
学
で
丁
寧
に
デ
ー
タ
を
取
っ
て
科
学
的

に
分
析
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
て
い
た
の

で
、
C
B
T
の
治
療
効
果
に
関
し
て
も
、
き
ち

ん
と
デ
ー
タ
を
取
っ
て
実
証
し
て
い
く
、
と
い

う
と
こ
ろ
が
す
ご
く
魅
力
的
に
思
い
ま
し
た
。

―
研
究
も
臨
床
も
さ
れ
て
き
た
の
で
す
ね

そ
う
で
す
ね
。
大
学
で
の
研
究
が
面
白
か
っ

た
の
で
。
う
つ
病
と
か
医
療
系
の
ア
プ
ロ
ー
チ

と
し
て
、
認
知
療
法
や
認
知
行
動
療
法
が
で
き

た
の
で
。
運
良
く
修
士
の
2
年
生
を
終
え
る
前

に
精
神
科
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

を
す
る
仕
事
を
得
る
こ
と
が
で
き
て
、
そ
こ
で

学
ん
で
き
た
こ
と
を
実
践
で
き
る
か
な
っ
て
い

う
期
待
も
あ
り
ま
し
た
ね
。

―
先
生
は
E
A
P
機
関
で
も
お
勤
め
さ
れ
て

い
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
よ
ね
？

え
え
、
C
B
T
を
使
っ
た
E
A
P
的
な
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上
げ
た
い
と
い
う
話
で
、

C
B
T
だ
っ
た
ら
伊
藤
が
い
る
ぞ
と
声
を
か
け
て

い
た
だ
き
、
E
A
P
の
領
域
に
も
入
り
ま
し
た
。

も
、
大
き
な
違
い
で
す
。

ス
ト
レ
ス
が
降
り
か
か
っ
て
き
た
と
き
に
、

ど
う
い
う
考
え
や
イ
メ
ー
ジ
が
湧
く
か
。
そ
れ

が
認
知
で
す
。
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
ど
う
感
じ

る
か
と
い
う
気
分
感
情
と
体
の
反
応
が
あ
り
、

ど
う
い
う
行
動
を
そ
れ
に
対
し
て
と
っ
て
い
る

か
。
抱
え
て
い
る
問
題
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
一
緒

に
理
解
し
ま
す
。
だ
い
た
い
悪
循
環
が
ぐ
る
ぐ

る
起
き
て
る
こ
と
が
多
い
ん
で
す
。「
起
き
て
し

ま
っ
た
出
来
事
は
変
え
ら
れ
な
い
。
気
分
感
情

や
体
の
反
応
は
直
接
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い

CL CO

3つのキーワードフリートークのカウンセリング

認知行動療法のカウンセリング

問題解決

話し合い

共同作業CL CO

問題　テーマ

否定的な認知

否定的な行動

悪
循
環

悪
循
環

否定的な
気分・感情

不快な
身体反応

ほどほどに現実的で
肯定的な認知と行動

気分・感情の回復
身体反応の緩和

悪循環からの
脱出開始

気を取り直して
自分のやりたいこと
やるべきことが
てきるようになる

悪循環からの脱出

認
知
と
行
動
を
修
正
す
る

別
の
考
え
方
や
や
り
方
を
試
み
る

仕事で
ミスをした

状況

洗足ストレス
コーピング・サ
ポートオフィス
の受付にて

フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ

終
結

再
発
予
防
の
計
画

効
果
の
維
持
と
般
化

効
果
の
検
証

具
体
的
な

手
段・技
法
の
実
践

具
体
的
な

手
段・技
法
の
選
択

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
に
お
け
る

目
標
の
設
定

問
題
の
同
定

全
体
像
の
ア
セ
ス
メ
ン
ト

イ
ン
テ
ー
ク
面
接

1234567891011

全
体
の
流
れ

伊藤絵美先生

対 談

エビデンス・ベーストの希少な心理療法として、医療・産業・
司法・福祉など、さまざまな分野で活用されている認知行動
療法。そのスペシャリストとして日本を代表する臨床家であ
る伊藤絵美先生に、認知行動療法の魅力や効果についてお
話を聴きました。

Profile
洗足ストレスコーピング・サポートオフィス所長
公認心理師・臨床心理士・精神保健福祉士・ISST（国際スキーマ療法学会）認定
上級セラピスト＆トレーナー・スーパーバイザー／慶應義塾大学文学部人間関
係学科心理学専攻卒業。同大学院社会学研究会博士課程修了。博士（社会学／
日本における認知行動療法やスキーマ療法の第一人者となる研究家・臨床家。
主な著書『認知療法・認知行動療法初級ワークショップ』（星和書店）他多数。

認知行動療法
Cognitive Behavioral Therapy

platinum counselor

Emi ITO

~その魅力と効果



Cor  No.20 – 4Cor  No.20 – 5

今回のインタビューが実現したのは、リカレントＥＡＰ講
師の宮仕先生がご縁を繋いでくださったから。伊藤先生
は宮仕先生のスーパーバイザー。羨ましい限りです

伊藤先生のお部屋には専門書籍が山積み

の
で
、
悪
循
環
を
解
消
す
る
た
め
に
、
捉
え
方

を
工
夫
し
よ
う
」
と
い
う
C
B
T
の
問
題
解
決

の
考
え
方
を
、
認
知
行
動
療
法
の
モ
デ
ル
を
使
っ

て
理
解
し
て
い
き
ま
す
。

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
流
れ
と
し
て
は
、
お
お

よ
そ
１
ク
ー
ル
が
20
回
く
ら
い
で
す
。
前
半
が

抱
え
て
い
る
問
題
の
理
解
で
、
後
半
が
そ
れ
を

良
い
方
向
に
問
題
解
決
す
る
た
め
に
は
ど
う
し

た
ら
い
い
か
を
扱
う
。
必
要
な
ワ
ー
ク
な
ど
を

通
じ
て
良
く
な
っ
て
い
っ
た
ら
、
最
後
は
そ
の

再
発
予
防
、
と
い
う
流
れ
で
問
題
解
決
に
一
緒

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

―
C
B
T
の
目
指
す
最
終
的
な
ゴ
ー
ル
は
？

一
つ
は
、
そ
の
方
の
抱
え
て
る
問
題
が
解
決

す
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
そ
の
過
程
に
お
い
て
、

C
B
T
の
考
え
方
や
技
法
を
使
っ
て
、
抱
え
て

い
る
問
題
を
自
分
で
解
決
で
き
る
た
め
の
ス
キ

ル
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
く
ん
で
す
。
つ
ま
り
、

「
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
」
と
い
う
、
自
分
を
助
け
る
力

を
、
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
通
じ
て
身
に
つ
け
る
。
そ

れ
も
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

セ
ッ
シ
ョ
ン
を
重
ね
て
い
く
と
C
B
T
の
考

え
方
・
や
り
方
が
身
に
つ
い
て
い
く
の
で
、
今

度
も
し
も
別
の
問
題
が
発
生
し
た
と
き
に
は
、

自
分
で
そ
れ
に
対
処
で
き
る
よ
う
に
な
る
。
問

題
対
処
の
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
の
力
が
上
が
る
、
そ

こ
が
大
き
い
と
思
い
ま
す
ね
。

医
療
に
よ
る
治
療
と
の
違
い
は
、
そ
こ
で
す

ね
。
ち
ょ
っ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
近
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
う
い
っ
た
意
味
で
も
、
性
犯
罪

者
の
再
犯
防
止
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
薬
物
依
存
の
治

療
に
も
活
用
さ
れ
て
い
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。

―
他
の
心
理
療
法
と
の
違
い
、
C
B
T
が
特

に
優
れ
て
い
る
と
い
う
点
は
？

C
B
T
の
良
さ
は
、
具
体
的
で
何
を
や
っ
て

る
の
か
わ
か
り
や
す
い
、
説
明
が
し
や
す
い
と

い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
終
わ
り
が
最
初
か
ら

見
え
て
る
っ
て
大
事
だ
と
思
う
ん
で
す
よ
。
ど

う
い
う
進
め
方
を
す
る
の
か
、
ど
う
い
う
理
論

や
モ
デ
ル
に
基
づ
い
て
い
る
の
か
、
一
つ
ひ
と

つ
の
技
法
も
き
ち
ん
と
説
明
が
で
き
る
ん
で
す

ね
。
エ
ビ
デ
ン
ス
・
ベ
ー
ス
ト
で
あ
る
こ
と
も

す
ご
く
大
事
。
い
ろ
い
ろ
な
症
状
や
問
題
に
対

し
て
、
世
界
中
で
効
果
研
究
が
さ
れ
て
い
て
、

エ
ビ
デ
ン
ス
が
示
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
大
き
い

で
す
ね
。

そ
し
て
、
C
L
と
C
O
の
関
係
性
が
す
ご
く

対
等
で
、
一
緒
に
問
題
に
取
り
組
ん
で
い
く
。

そ
の
共
同
作
業
が
素
晴
ら
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

認
知
行
動
療
法
を
ご
存
知
な
い
方
に
説
明
し
た

ら
、「
な
ん
だ
か
と
て
も
民
主
的
な
セ
ラ
ピ
ー
で

す
ね
」
っ
て
。
本
当
に
そ
う
で
す
よ
ね
。

も
う
一
つ
、
C
B
T
は
良
い
な
と
思
う
の

は
、『
最
初
か
ら
認
知
や
行
動
を
変
え
ま
し
ょ
う
』

じ
ゃ
な
く
て
、
自
分
の
中
に
何
が
起
き
て
る
の

か
、
こ
れ
を
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
い
う
ん
で
す
が
、

気
づ
き
の
力
を
高
め
て
い
く
ん
で
す
ね
。
自
分

が
物
事
を
ど
う
捉
え
て
る
か
、
や
今
ど
う
感
じ

て
る
の
か
と
い
う
「
気
づ
き
の
力
」
が
弱
い
と
、

い
ろ
ん
な
問
題
が
起
き
る
ん
で
す
。
自
分
は
こ

の
刺
激
を
受
け
取
っ
た
、
だ
か
ら
今
こ
ん
な
気

持
ち
に
な
っ
て
る
ん
だ
な
、
み
た
い
な
こ
と
を

自
分
で
わ
か
る
よ
う
に
な
る
と
、
つ
ま
り
気
づ

き
の
力
が
高
ま
る
と
、
そ
れ
だ
け
で
落
ち
着
い

て
く
る
ん
で
す
、
人
は
。

―
C
B
T
が
合
う
・
合
わ
な
い
ク
ラ
イ
エ
ン

ト
と
い
う
の
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　

よ
く
巷
で
知
的
に
I
Q
が
い
く
つ
以
下
だ
と

駄
目
だ
、
み
た
い
な
言
い
方
を
さ
れ
ま
す
け
ど
、

実
は
全
然
そ
ん
な
こ
と
は
な
く
て
。
抱
え
て
い

る
問
題
を
よ
く
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
あ
れ

ば
、
い
ろ
い
ろ
な
工
夫
が
で
き
る
の
で
、
大
丈

夫
な
ん
で
す
よ
。
た
だ
、
自
分
を
変
え
た
い
と

い
う
気
持
ち
や
、
何
ら
か
の
問
題
意
識
が
な
い

方
に
は
あ
ま
り
役
に
も
立
た
な
い
。
な
の
で
、

始
め
に
取
り
組
む
意
志
を
確
認
す
る
ん
で
す
」。

必
要
な
資
質
と
研
鑽

―
C
B
T
を
実
践
す
る
に
あ
た
っ
て
の
資
質

み
た
い
な
も
の
は
あ
り
ま
す
か
？

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
き
ち
ん
と
受
け
て
、
ク
ラ

イ
エ
ン
ト
さ
ん
と
関
係
を
作
っ
て
や
っ
て
い
け

る
人
、
で
し
ょ
う
か
。“
な
ん
ち
ゃ
っ
て
”
の
真

似
ご
と
や
自
己
流
で
や
っ
て
、
お
か
し
な
ふ
う

に
な
っ
て
る
話
は
よ
く
聞
き
ま
す
の
で
…
。
も

ち
ろ
ん
、
C
B
T
の
前
に
基
本
的
な
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
の
ス
キ
ル
が
あ
っ
て
こ
そ
だ
と
思
う
の

で
、
人
の
話
を
き
ち
ん
と
聴
け
な
い
人
に
は
難

し
い
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
基
礎
を
固
め
て
初
め

て
、
で
す
ね
。

―
初
学
者
は
ど
う
始
め
た
ら
い
い
で
す
か
？

や
は
り
、
し
っ
か
り
し
た
テ
キ
ス
ト
を
熟
読

す
る
こ
と
は
絶
対
必
要
で
す
。
ア
ー
ロ
ン
. 

ベ
ッ
ク
の
娘
さ
ん
の
ジ
ュ
デ
ィ
ス
・
ベ
ッ
ク
の

書
い
た
テ
キ
ス
ト
は
、
私
が
翻
訳
し
た
も
の
で

す
が
、
ぜ
ひ
し
っ
か
り
読
ん
で
ほ
し
い
な
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
や
研
修

に
も
た
く
さ
ん
参
加
す
る
こ
と
。

あ
と
、
や
は
り
自
分
が
実
際
に
体
験
し
て
初

め
て
C
B
T
の
こ
と
が
見
え
て
く
る
と
思
う
し
、

使
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
く
と
思
う
ん
で
す
。

せ
っ
か
く
の
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ
の
た
め
の
ツ
ー
ル

な
の
で
、
ま
ず
自
分
の
た
め
に
C
B
T
を
う
ま

く
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
だ
い
て
、
そ
れ

を
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
提
供
す
る
、
そ
う
い
う

ふ
う
に
し
て
い
た
だ
く
と
い
い
か
な
と
思
い
ま

す
。
そ
の
後
、
も
っ
と
力
を
つ
け
て
い
く
に
は
、

ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
に
つ
い
て
、
し
っ
か
り
と

指
導
を
受
け
な
が
ら
成
長
し
て
い
く
の
が
理
想

で
す
ね
。

―
先
生
は
C
B
T
を
実
践
さ
れ
る
な
か
で
、

ど
ん
な
こ
と
を
感
じ
ま
す
か
？

そ
れ
ま
で
自
分
の
認
知
と
か
感
情
に
気
づ
か

な
い
で
、
外
側
の
刺
激
に
反
応
し
て
き
て
し
ま
っ

た
人
が
、
自
分
の
内
面
に
気
づ
け
る
よ
う
に
な

る
と
、
す
ご
く
生
き
生
き
し
て
く
る
ん
で
す
。

感
情
の
動
き
が
き
ち
ん
と
キ
ャ
ッ
チ
で
き
る
よ

う
に
な
る
こ
と
で
、
情
緒
が
豊
か
に
な
っ
て
き

て
涙
が
流
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
す
る
と
、
そ

れ
は
グ
ッ
と
き
ま
す
ね
」。

発
展
形・ス
キ
ー
マ
療
法

―
先
生
は
ス
キ
ー
マ
療
法
で
第
一
人
者
で

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
よ
ね
。
ス
キ
ー
マ
療
法
は

C
B
T
か
ら
生
ま
れ
た
の
で
す
よ
ね
？

2
0
0
0
年
代
に
入
り
、
ス
キ
ー
マ
療
法
の

本
格
的
な
本
が
出
版
さ
れ
て
、
日
本
語
訳
を
や

ら
な
い
か
と
声
を
か
け
ら
れ
た
の
で
、
序
章
を

読
ん
で
み
た
ら
、
あ
ま
り
の
素
晴
ら
し
さ
に
び
っ

く
り
し
た
ん
で
す
。
す
ご
い
な
こ
れ
は
！　

と
。

ス
キ
ー
マ
療
法
は
、
認
知
行
動
療
法
の
良
さ

を
全
部
引
き
継
い
で
、
さ
ら
に
、
も
の
す
ご
く

傷
つ
い
た
人
や
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
の
方
も
、
ス

キ
ー
マ
と
い
う
概
念
で
紐
解
い
て
い
っ
て
、
理

解
し
て
乗
り
越
え
て
い
く
。
昔
は
ボ
ー
ダ
ー
ラ

イ
ン
は
治
ら
な
い
と
言
わ
れ
て
ま
し
た
け
ど
、

き
ち
ん
と
治
る
と
い
う
こ
と
が
研
究
で
示
さ
れ

て
、
す
ご
く
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
っ
た
。
認
知
療

法
で
も
届
か
な
い
と
こ
ろ
に
届
く
ん
だ
っ
て
い

う
の
が
衝
撃
的
で
、
感
動
的
で
し
た
。

以
来
、
常
に
ス
キ
ー
マ
療
法
の
翻
訳
や
研
究

を
し
て
い
ま
す
。
慢
性
う
つ
病
へ
の
臨
床
研
究

を
も
う
6
年
や
っ
て
い
る
ん
で
す
が
、
こ
れ
は

何
と
か
結
果
を
出
し
た
く
て
頑
張
っ
て
ま
す
。

臨
床
へ
の
思
い

―
先
生
の
臨
床
へ
の
思
い
は
ど
の
よ
う
な
？

人
っ
て
面
白
い
で
す
よ
ね
、
誰
一
人
同
じ
人

は
い
な
い
し
、
そ
の
人
な
り
の
す
ご
く
ユ
ニ
ー

ク
な
人
生
が
あ
っ
て
、
臨
床
っ
て
そ
れ
を
分
け

て
も
ら
う
感
じ
が
す
ご
く
す
る
ん
で
す
よ
ね
。

人
の
人
生
の
奥
深
さ
・
豊
か
さ
に
触
れ
ら
れ
る

の
が
臨
床
の
楽
し
さ
で
す
ね
。
け
れ
ど
同
時
に
、

分
け
て
も
ら
う
話
に
辛
い
話
が
多
い
し
、
想
像

も
で
き
な
い
よ
う
な
体
験
も
あ
る
。
で
も
、
そ

れ
を
生
き
延
び
た
か
ら
今
、
こ
こ
に
い
る
っ
て

こ
と
な
ん
で
す
。
そ
こ
に
限
り
な
い
リ
ス
ペ
ク

ト
を
持
っ
て
、
そ
れ
は
ど
う
い
う
こ
と
だ
っ
た

ん
だ
ろ
う
っ
て
、
一
緒
に
見
て
整
理
し
て
い
く
。

も
う
20
年
以
上
通
わ
れ
て
い
る
ク
ラ
イ
エ
ン

ト
さ
ん
も
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
そ
の
人
の

人
生
に
お
付
き
合
い
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
る
よ

う
な
感
じ
が
し
ま
す
し
、
抱
え
て
い
た
悩
み
や

問
題
が
解
決
し
て
、
自
分
ら
し
く
生
き
生
き
と

す
る
姿
を
見
ら
れ
た
り
す
る
、
そ
れ
は
や
は
り

大
き
な
喜
び
で
す
ね
。

―
今
後
の
ビ
ジ
ョ
ン
は
い
か
が
で
す
か
？

自
然
に
あ
る
が
ま
ま
で
…
（
笑
）。
実
践
を

続
け
ら
れ
れ
ば
、
も
う
十
分
幸
せ
な
ん
で
す
。

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
や
専
門
書
の
翻
訳
を
通
じ
て

気分・感情

行動

身体反応

認知状況
他者

相互作用

相互作用

環境 個人

相互作用

相互作用

相互作用

個人のなかで、認知、行動、気分・感情、身体とは
それぞれ互いに相互作用しあっている

個人と環境（状況、他者）は
相互作用しあっている

相互作用（考え・イメージ）

C
B
T
や
ス
キ
ー
マ
療
法
を
、
日
本
の
方
々
に

広
く
知
っ
て
も
ら
う
の
に
、
こ
れ
か
ら
も
一
役

買
え
れ
ば
嬉
し
い
な
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。

―
最
後
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
け
ま
す
か
？

C
B
T
も
ス
キ
ー
マ
療
法
も
本
当
に
人
生
や

日
々
の
支
え
に
な
り
ま
す
。
人
を
助
け
る
の
も

そ
う
だ
け
れ
ど
、『
そ
も
そ
も
自
分
が
助
か
っ
た
、

学
ん
で
よ
か
っ
た
』
と
誰
も
が
口
を
揃
え
て
言

う
ん
で
す
ね
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
学
ん
で
、使
っ
て
、

ま
ず
自
分
を
助
け
て
く
だ
さ
い
。

認
知
行
動
療
法
は「
気
づ
き
の
力
」を
高
め
て
く
れ
る
。そ
れ
だ
け
で
落
ち
着
い
て
く
る
ん
で
す
。

https://stress-coping.com/workshop1.html
洗足ストレスコーピング・サポートオフィス

●詳細・申込み
日時： 2024年1月14日（日）10～16時　13,000円
第3回 スキーマ療法入門オンラインワークショップ
認知療法・認知行動療法カウンセリング　

※2023年 10/22（日）に開催されたOLワークショップの録画配信
配信期間：～12月26日（火）18:00　13,000円
第3回 問題解決法オンラインワークショップ
認知療法・認知行動療法カウンセリング　

～伊藤絵美先生に学べる！
@洗足ストレスコーピング・サポートオフィス

ワークショップ
information

録画視聴

Zoomライブ視聴＋録画視聴



ブリーフセラピー
解決志向アプローチ入門講座

● 本講座の目的、アジェンダを共有し、受講生の現時点での
理解度とニーズを確認する。

● 「認知行動療法」とは（成り立ち、基本的な考え方、カウンセ
ラーの態度など）。

● ストレスモデルついて、自身の体験をもとに理解する。

● 認知行動療法の基本モデル（認知、感情、行動、身体反応）
について。

● アセスメントの実際─事例とロールプレイを通して理解する。

● 認知療法について体験的に理解する。
● 自動思考、スキーマとは─実際にキャッチしてみよう。
● 「認知再構成法」とは。

● 認知再構成法の実際─事例とロールプレイを通して理解
する。

2024年春の本講座開講に先立ち、2月に［パイロット版］を開催します。eMCポイント30Pが付与されながら、
受講料は「お試しスペシャルプライス」の19,800円と、なんと半額！ その分、受講者には受講後の詳細なフィー
ドバックが必須となりますので、ご了承の上お申し込みください。

講座のねらい・こんなことができるようになる！

行動活性化や問題解決法といった行動療法的アプローチの実践力が身につく。

認知再構成法といった認知療法的アプローチの実践力が身につく。

認知行動療法的なアセスメントおよび外在化について学び、現場で活用できるようになる。●

●

●

ストレスが溜まりやすい方、
セルフケアの方策を
増やしたい方

自分の経験や
ロールプレイを通して、
体験的に学びたい方。

認知行動療法の
実際（事例）を知りたい、
実践で活かしたい方。

こんな方にオススメ

EMCAアカデミーに待望のリリース！

─ワークやロールプレイで実践力を身につける─

2024年開講 ！  パイロット講座からスタート

〈形式〉　2/3：来校スタイル・リカレント新宿　2/17：ZOOMオンライン開催
2月３日（土） 2月17日（土）＆

39,600円（税込）
学習時間 ： 15時間　　　定員：12名限定
会場 ： ①リカレント新宿　②ZOOMオンライン
講師 ： 宮仕聖子 先生（公認心理師・臨床心理士）
※eMC資格更新ポイント：30pt付与

申込み

19,800円（税込）受講料

Session 1

Session 2

Session 3

Session 4

Session 5

Session 6
● 行動療法の実際─事例とロールプレイを通して理解する。
● 認知行動療法を実践する上でのポイントおよび留意点。

● 行動療法について体験的に理解する。
● 行動療法の基本的な考え方、種々の技法について知る。
● 「行動活性化」、「問題解決法」とは。

パイロット版限定プライス

http://s.emca.or.jp/cbt_advance

認知行動療法 アドバンス講座  ［パイロット版］

※上記講座概要は、予告なく変更されることがあります。

－ワークやロールプレイで実践力を身につける－
認知行動療法 アドバンス講座

※注意事項　本講座の受講要件として、EMCAアカデミー「認知行動療法―CBTのアセスメント・技法を学び実践に活用
するために」をすでに受講し終えていることです。（事務局で履修を確認いたします）お申込みの際はご注意ください。

2024年
両日とも10:00～18:40〈日時〉

認
知
行
動
療
法
と
は
、
行
動
療
法
と
認
知
療
法
を
効
果

的
に
組
み
合
わ
せ
た
治
療
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
総
称
を
指
し
ま
す
。

現
在
で
は
世
界
中
で
そ
の
効
果
が
確
認
さ
れ
、
広
く
利
用
さ

れ
て
い
る
支
援
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
ま
た
産
業
領
域
に
お
い

て
も
、
リ
ワ
ー
ク
場
面
な
ど
で
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

本
講
座
は
、
Ｅ
Ｍ
Ｃ
Ａ
ア
カ
デ
ミ
ー
の
選
択
必
修
専
門

科
目
で
あ
り
、
入
門
講
座
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
「
認
知

行
動
療
法
―
Ｃ
Ｂ
Ｔ
の
ア
セ
ス
メ
ン
ト
・
技
法
を
学
び
実
践

に
活
用
す
る
た
め
に
」
を
受
講
し
終
え
た
方
を
対
象
に
し
た

ア
ド
バ
ン
ス
（
上
級
）
講
座
で
す
。
Ｃ
Ｂ
Ｔ
に
つ
い
て
さ
ら
に

理
解
を
深
め
た
い
方
、
支
援
の
現
場
で
活
用
し
た
い
方
に
向

け
た
、
非
常
に
実
践
的
な
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

本
講
座
の
特
徴
と
し
て
は
、
認
知
行
動
療
法
の
理
論
を

押
さ
え
た
上
で
、
種
々
の
技
法
を
学
ぶ
だ
け
で
は
な
く
、「
自

身
の
体
験
を
素
材
に
し
て
理
解
す
る
」
こ
と
に
重
点
を
置
き

ま
す
。
自
分
自
身
に
認
知
行
動
療
法
が
で
き
る
こ
と
が
、
実

際
の
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
に
活
用
で
き
る
た
め
に
必
須
で
あ
る
か

ら
で
す
。

よ
っ
て
、
個
別
の
ワ
ー
ク
に
加
え
て
、
事
例
検
討
や
参
加

者
同
士
の
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
を
行
い
、
実
践
に
つ
な
げ
ら
れ
る

よ
う
学
習
す
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。

「
認
知
行
動
療
法
っ
て
実
際
に
ど
う
や
る
の
？
」「
入
門
講

座
で
得
た
学
び
を
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
な
ど
の
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
で
試

し
た
い
」「
支
援
に
実
際
に
取
り
入
れ
て
、
な
ん
と
か
や
っ
て

い
る
つ
も
り
だ
け
れ
ど
、な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
」
な
ど
、

認
知
行
動
療
法
へ
の
理
解
を
さ
ら
に
深
め
、
自
身
や
対
人
支

援
に
役
立
て
た
い
と
い
う
方
、
必
修
で
す
！　

カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
開
発
な
ら
び
に
講
師
を
担
当
い
た
だ
く
の

は
、
巻
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
も
登
場
し
た
Ｃ
Ｂ
Ｔ
の
大
家
で

あ
る
、
伊
藤
絵
美
先
生
の
も
と
で
、
Ｃ
Ｂ
Ｔ
の
学
び
を
深

め
臨
床
実
践
を
重
ね
て
き
た
リ
カ
レ
ン
ト
メ
ン
タ
ル
ヘル
ス
ス

ク
ー
ル
期
待
の
ニ
ュ
ー
カ
マ
ー
宮
仕
聖
子
先
生
で
す
。
ど
う

ぞ
楽
し
み
に
ご
受
講
く
だ
さ
い
！

Cor  No.20 – 6Cor  No.20 – 7

ブリーフセラピー
解決志向アプローチ入門講座

専門性の高い心理療法を学

ぶには、専門書の力を借り

るのが得策。自分のペース

でしっかり読み込める、い

つでも見直せることで講座

とは違った価値があります。CBT を日々実践

されている宮仕聖子先生に「これはいい！」と

太鼓判の図書6冊を教えてもらいました。

メリットの法則 行動分析学・実践編4

認知行動療法入門 BOOK 1&2
ケアする人も楽になる 1
伊藤絵美（著）／2011・医学書院

奥田健次（著）／2012・集英社

はじめて認知行動療法を知ろう、学ぼうとする人、ま
たよく理解できていない場合にぴったりの本だと思い
ます。まず、図や絵がふんだんに使われていて、平易な
文章で大変読みやすい。その上、CBTの知識も多く
詰め込まれています。ストレスモデルや認知行動療法
の基本モデルから、セルフモニタリング、外在化、アセ
スメント、コーピング、種々の技法、マインドフルネス、
リラクセーション、心理教育など盛りだくさん。何よ
り、「ケアする人も楽になる」というように、カウンセ
ラー自身がまず身につけられるように、自分を素材に
して取り組むことから始まり、それをクライエントに活用するという、認知行動療法
の体得に必須のスタイルが現わされている良書だと思います。さらに専門的に学
びたい方には、「ジュディス・ベック著　認知行動療法実践ガイド：基礎から応用ま
で」をおすすめします。

行動分析学について解説した本です。「行動
分析学」というと難しく感じるかもしれませ
んが、オペラント条件づけについて、ごく普通
に起こっている日常場面の行動からダイエッ
ト、不登校、強迫性障害など、多くの例を挙
げて、わかりやすくかつ興味深く説明してい
る書です。１日で読み終えてしまえるくらい、
読みやすい文庫本です。

マンガでわかる認知行動療法5 大野裕（著）／2019・池田書店

日本の認知行動療法の第一人者である大
野裕先生の本です。「うつ・不安・こころ支援
のいちばんやさしい入門書」という通り、マ
ンガを取り入れながら、認知行動療法につ
いて大事なエッセンスを非常にわかりやすく
解説しています。心理学をまったく知らない
方でも認知行動療法のあらましが理解でき
ます。気楽に読める、初学者に向けたやさし
い本です。

認知行動療法実践ガイド：
基礎から応用まで6
ジュディス・ベック著／2015・星和書店

認知療法の創始者であるアーロン・ベック
氏の娘、ジュディス・ベック先生が書かれ
た、「認知行動療法の教科書」と呼ぶにふさ
わしい本です。認知行動療法を始めるにあ
たっての“作法”、そして進め方が網羅的に
解説されており、この本に従って実践され
ることをおすすめします。500頁にもおよぶ
本ですが、本気で認知行動療法を身につけ
たい方は必読の書です。

うつと不安の認知療法練習帳2 グリーンバーガー、パデスキー（著）／2017・創元社

認知療法に特化した本。訳書ですがうまく訳されていて
違和感がありません。本書の特徴は、「練習帳」というこ
とで、クライエントが実際に活用できるように構成され
ています。同時に、認知療法の初学者でもわかるように、
非常に具体的で、つまずきやすいところも細かく丁寧に
解説されています。体験を5領域（環境、気分、思考、行
動、身体）に分けて問題を捉えることも、思考記録表（い
わゆる7つのコラム）で新たな適応的思考を案出するこ
とも、本書の著者が考え出したものです。本書では、まず
「気分」をキャッチすることから始まっているところも重
要です。それによって、その気分がどうなるとよいかの目標が立てられ、その気分に変
化をもたらす思考（自動思考）を捕まえる手がかりとして気分が機能することが理解
できるからです。「認知療法」のベースを固めるための、最適な書だと思います。

はじめてまなぶ行動療法3 三田村仰（著）／2017・金剛出版

これだけで行動療法の歴史、原理、実践への応用、セ
ラピストとクライエントの関係性まで学べるように
なっている、行動療法に特化したお得な一冊です。教
科書的ではありますが、初学者向けに例を挙げなが
ら、なるべくわかりやすく解説しようという著者の姿
勢が表れています。行動療法の原理を正しく理解し
なければ有効な行動計画を立てられないだけでな
く、クライエントに誤ったやり方を伝えてしまう危険
性もあり、効果どころか有害にさえなってしまいます。
原理といっても大切なのはまず「レスポンデント条件
づけ（いわゆるパブロフの犬）」と「オペラント条件づけ」を知ることです。また、歴史
やセラピストとクライエントの関係性を学ぶことで、心理療法の中での行動療法の
位置づけ、認知療法との出会い、セラピストの姿勢、どのようなケースに活用でき
るのかなど、幅広く知ることができます。もっとわかりやすい本を、という方には導
入として「奥田健次著　メリットの法則」をおすすめします。

お薦め図書お薦め図書
認知行動療法（CBT）を学ぶ

Re

commended

Highly



Cor  No.20 – 8Cor  No.20 – 9

区分 科目名 初期研修制度
受講時間

eMC資格
更新ポイント

受講料（税込）
正会員価格

必修科目

倫理研修Ⅰ＆Ⅱ
※Ⅱは映像視聴　 3時間 12P 無料 受講必須

共通要因アプローチ 15時間 30P 39,600円

システムズ・アプローチ 12時間 24P 31,680円

選択必修
科目

認知行動療法ベーシック講座 15時間 30P 39,600円
対人関係療法に基づいた
カウンセリング療法 15時間 30P 39,600円

クライシス・カウンセリング

交流分析基礎講座
ブリーフセラピー解決志向
アプローチ入門講座
認知行動療法アドバンス講座

15時間

15時間

15時間

15時間

30P

30P

30P

30P

39,600円

39,600円

39,600円

39,600円

実務実践
科目

カウンセリング・プラクティカム（CP）
※1回は必須

EAPメンタルヘルスカウンセリング業務
（eMC資格更新ポイント・分類C） ※②

10時間（換算）
※年間活動日10日以上の場合
5時間（換算）

※年間活動日120日以上の場合
上記に準じる業務
（eMC資格更新ポイント・分類D） ※②

10時間

6時間

──

──

20P 6,600円

実習プログラム

教育分析

12時間
10時間みなし ※① 20P

12P

年間20P

年間10P

分類

C

D

業務内容 取得ポイント取得ポイント

13,200円

33,599円

初期研修科目とeMCポイント

※① 初期研修制度受講時間　登録上は10時間みなし  ※② 2年分まで算入可能

※25％の受講料補助は対象外です

CPのポイントが20Pに！

これまで3回のカウンセリングセッションと2回のグループSVの
セットで14P付与となっていたCPが、2024年1月より（対象：第
26期～）20Pとポイントがアップします。カウンセラー経験が3回
目からはケース逐語作成も免除となりますので、ぜひリアルなカ
ウンセリング実践でスキルアップしましょう。

外部でのカウンセリング業務に
ポイントが付与されます3１

2

外部で行う自身のメンタルヘルスカウンセリング業務が、実務実
践科目の枠組みでeMCポイント対象となります。（eMC資格更
新ポイント分類C・Dの対象と認定）
実施機関が発行する実務証明を、初期研修修了の手続きの際に
提出いただきます。特に分類Dには、具体的にどのような業務が
該当するのか不明なときは、事務局に質問フォームからお問合せ
ください。

EAPメンタルヘルス
カウンセリング業務

上記［C］に準じる
業務

日常的に実施するEAPカウンセリ
ング、心理カウンセリング業務。実
施場所は特に問わない。

1日2P
ただし
年間上限20P

年間10P
ただし
年間活動日
120日以上

上記分類［C］以外で、EAPプロバ
イダーでの勤務・人事（安全衛生
管理等）・産業保健スタッフ・キャ
リア・カウンセリング等のEAP関
連業務や相談業務。実施場所は
特に問わない。

eMC有資格者としての専門知識とスキルの体系的な修得の場、
EMCAアカデミー。支援現場で活躍できる「実務能力の育成」
を目標として’23‒24季も実践的なプログラムを提供します。

新しく「教育分析」がリリースされます！

カウンセラーの成長と実践力アップを目指したトレーニングプログ
ラム「教育分析」。心理の専門職になるためには必須といわれる教
育です。分析者（指導者）と1回50分のセッションを6回行い、じっ
くりと自分自身に向き合って自己理解を深めながら、相談対応力の
向上を目指します。（最低6回～継続も可能）
受講時間は約6時間（6回）で、eMCポイント12P付与。2014年2
月～運用予定で、詳しくはEMCAのHPやメルマガでご案内します。

EMCAアカデミー ’23‒24
トピックス

eMC初期研修科目「実務実践科目」がアップデートされます

2021年4月よりEMCAの法人会員である株式会社日本ライセンスバンクよ
りの寄付により、EMCAアカデミーの必修科目・選択必修科目の受講料が1
科目につき25％補助されてきました。この受講支援ですが、2024年3月を
もって寄付金額満了を迎えることになりそうです。
2024年3月で補助は終了見込みとなりますので、まだ受講料の25%補助が
適用されている今のうちに、ぜひご受講されてはいかがでしょうか。

「教育分析」とは…
カウンセラーの成長と、相談業務の対応力を上げるための、継続的な心理
分析および指導。深い自己理解に取り組んだり、カウンセラーがあるクライ
エントに適切に対処できなかった場合、カウンセラーの心の動き・内面に
焦点を当て、自身の心やコミュニケーションの問題を取り扱う。また、通常
のカウンセリングと同じく、カウンセラーが自分の悩みを話しても良い。分
析者とのコミュニケーションさえも扱っていく訓練で、言語化することが困
難な「無意識を言語化する力」を高め続ける教育的な取り組み。

25％の受講料補助が2024年3月には終了します
今のうちのラストチャンスにぜひ受講を！

UP!

NEW

 !

鈴木久美子さん
Kumiko SUZUKI

〈Profile〉eMC2022年取得。
メーカー営業職を経験した後、
人事へ転向。人材育成を中心
に、カウンセリングのみなら
ず、キャリアコンサルタント、
ビ ジ ネ ス コ ー チ、 自 殺 対 策
SNS相談員としても活動中。

Close up to Counselor
INTERVIEW

E
A
P
の
学
び
の
き
っ
か
け

「
先
に
キ
ャ
リ
コ
ン
と
ビ
ジ
ネ
ス
コ
ー
チ
の
資

格
も
取
得
し
て
い
た
ん
で
す
。
け
れ
ど
、
そ
れ

ら
を
活
用
で
き
る
の
は
心
身
が
健
康
で
変
化
し

た
い
と
い
う
動
機
が
あ
り
、
目
標
に
向
か
う
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い
る
一
部
の
方
。
不
調
で

就
業
も
難
し
い
よ
う
な
、
そ
れ
以
前
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
の
方
も
社
内
に
は
多
く
、
キ
ャ
リ
コ
ン

や
コ
ー
チ
ン
グ
で
は
カ
バ
ー
で
き
な
い
領
域
を

サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
思
っ
た
の
が
E
A
P
を
学

ぶ
き
っ
か
け
で
し
た
」。

そ
う
話
し
て
く
れ
た
鈴
木
さ
ん
は
、
人
材
開

発
な
ど
を
担
う
人
事
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
。
つ

い
最
近
、
I
T
業
界
か
ら
百
貨
店
業
界
へ
と
転

職
、
ま
た
新
た
な
道
を
進
み
始
め
ま
し
た
。

「
Ｅ
Ａ
Ｐ
の
学
び
は
特
に
復
職
支
援
の
上
で
と
て

も
役
立
ち
ま
し
た
。
外
部
Ｅ
Ａ
Ｐ
の
担
当
カ
ウ
ン

セ
ラ
ー
の
方
と
支
援
方
針
を
共
有
し
つ
つ
、
管
理

職
や
産
業
医
の
意
見
も
聞
き
な
が
ら
、
本
人
と
再

発
防
止
策
を
一
緒
に
作
っ
て
い
く
の
で
す
が
、
不

調
の
経
緯
を
振
り
返
る
う
え
で
も
、
自
己
理
解
を

促
し
て
い
く
う
え
で
も
、
ま
た
外
部
の
専
門
家
た

ち
と
連
携
す
る
上
で
も
E
A
P
を
学
ん
で
本
当
に

良
か
っ
た
な
と
思
っ
て
い
ま
す
」。

必
要
と
感
じ
た
知
識
を
吸
収

2
0
2
2
年
夏
に
e
M
C
試
験
に
合
格
し
た

選
択
必
修
科
目
に
、
こ
の
秋
「
ブ
リ
ー
フ
セ
ラ
ピ
ー
解

決
志
向
ア
プ
ロ
ー
チ
入
門
講
座
」
が
リ
リ
ー
ス
さ
れ
ま
し

た
。
さ
ら
に
2
0
2
4
年
初
頭
に
は
待
望
の
「
認
知
行
動

療
法
ア
ド
バ
ン
ス
講
座
」
が
開
講
し
ま
す
。

2
0
2
1
年
度
春
会
員
よ
り
、
確
か
な
基
礎
力
の
蓄
え

と
実
践
力
の
向
上
の
た
め
に
ス
タ
ー
ト
し
た
「
e
M
C
初

期
研
修
制
度
」
も
2
年
を
経
過
し
、
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
が
な

さ
れ
ま
す
。
実
務
実
践
科
目
の
C
P
（
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
・

プ
ラ
ク
テ
ィ
カ
ム
）
へ
付
与
さ
れ
る
e
M
C
資
格
更
新
ポ

イ
ン
ト
が
14
P
か
ら
20
P
に
ア
ッ
プ
、「
教
育
分
析
」
と
い

う
新
し
い
科
目
も
加
わ
る
こ
と
が
決
定
し
ま
し
た
。

こ
の
e
M
C
初
期
研
修
制
度
で
、
必
須
学
習
の
90
時
間
の

学
び
を
修
了
す
る
方
も
出
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
、
約
1
年

間
と
い
う
猛
ス
ピ
ー
ド
で
最
も
早
く
初
期
研
修
を
終
え
ら
れ

た
3
名
の
元
e
M
C
研
修
生
に
、
お
話
を
聴
き
ま
し
た
。

鈴
木
さ
ん
、
E
M
C
A
ア
カ
デ
ミ
ー
で
の
初
期

研
修
を
、
な
ん
と
1
年
も
し
な
い
う
ち
に
修
了
、

最
も
速
く
超
特
急
で
「
e
M
C
研
修
生
」
か
ら

純
「
e
M
C
」
に
な
り
ま
し
た
。

「
初
期
研
修
の
中
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
心
理
療
法

が
あ
る
の
で
、
多
面
的
な
支
援
の
在
り
方
を
知

り
、
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
を
理
解
す
る
視
点
が
増
え

た
こ
と
は
メ
リ
ッ
ト
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
社
員

個
人
に
は
不
安
を
緩
和
す
る
セ
ル
フ
ケ
ア
の

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
、
管
理
職
に
は
当
社
の
エ

ン
ジ
ニ
ア
に
共
通
し
て
み
ら
れ
る
過
剰
適
応
傾

向
に
関
す
る
ラ
イ
ン
ケ
ア
の
研
修
を
、
経
営
に

対
し
て
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の

知
識
を
基
と
し
た
全
社
的
な
健
康
推
進
の
提
案

を
…
と
包
括
的
な
支
援
が
で
き
る
よ
う
、
様
々

な
面
で
得
た
学
び
を
活
用
し
て
い
ま
し
た
」。

「
初
め
て
の
Ｃ
Ｐ
は
自
分
も
不
安
定
な
時
期
で
、

E
A
P
の
学
び
を
通
じ
て
、
自
分
の
中
に

「
理
不
尽
な
喪
失
に
対
す
る
強
烈
な
怒
り
と
恐
怖
」
が
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
た

C
L
の
感
情
を
受
け
止
め
き
れ
な
い
の
で
は
な

い
か
と
い
う
心
配
が
あ
り
、
そ
れ
で
も
良
い
か

と
Ｃ
Ｌ
の
方
に
正
直
に
相
談
し
ま
し
た
。
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
自
身
が
自
分
の
力
量
や
状
況
を
理
解

し
て
い
る
こ
と
の
大
事
さ
を
学
ん
だ
経
験
で
す
。

１
年
と
い
う
短
期
間
で
研
修
を
修
了
で
き
た

の
は
、
テ
レ
ワ
ー
ク
＆
フ
レ
ッ
ク
ス
で
、
時
間

が
作
り
や
す
か
っ
た
こ
と
、
そ
し
て
、
魅
力
的

な
講
座
が
多
か
っ
た
の
で
、
好
奇
心
を
持
っ
て

勉
強
で
き
た
の
も
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

最
近
『
N
P
O
法
人
あ
な
た
の
い
ば
し
ょ
』

で
S
N
S
相
談
員
と
し
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
始

め
た
ん
で
す
。
す
る
と
、
ク
ラ
イ
シ
ス
・
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
の
学
び
が
必
要
だ
な
と
か
、
そ
の

学
び
を
ど
う
活
用
し
た
い
か
、
明
確
な
目
的
を

得
ら
れ
ま
し
た
。
そ
れ
が
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

高
く
学
び
、
ス
ピ
ー
デ
ィ
に
修
了
で
き
た
要
因

か
と
思
い
ま
す
」。

こ
れ
か
ら

「
こ
れ
か
ら
は
時
間
を
か
け
て
グ
リ
ー
フ
ケ
ア

を
学
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
生
き
て
い

る
限
り
、
大
な
り
小
な
り
喪
失
は
避
け
ら
れ
な

い
も
の
で
す
が
、
e
M
C
の
学
び
の
中
で
、
自

分
の
中
に
「
理
不
尽
な
喪
失
に
対
す
る
強
烈
な

怒
り
と
恐
怖
」
が
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
た
ん
で

す
。
そ
こ
に
触
れ
て
い
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と

が
自
分
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
の
こ
れ
か
ら

の
課
題
だ
と
。
残
り
の
人
生
を
全
部
か
け
て
も

時
間
が
足
り
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
グ
リ
ー

フ
ケ
ア
を
通
じ
た
人
の
精
神
の
自
由
を
追
い
求

め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」。

最近、IT業界から百貨店業界へと転職を果たした鈴木さん。
eMC初期研修はどのように活かされているのでしょうか。

「NPOあなたのいばしょ」の全体集会で（東京地区のボ
ランティア相談員です）窓口には日々相談があふれ、たく
さんの人がこころの居場所を求めています。eMC皆さん
の力を貸してください。
※ボランティア相談員募集サイト
　https://talkme.jp/volunteer2022
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石田代利子さん
Yoriko ISHIDA

〈Profile〉eMC2021年取得、宮城
県在住。有期で学生支援センターの
相談員。親子ともに笑顔で未来を築
く活動を模索中。特に関心の深い
テーマは「母親の罪悪感」「Nobody's 
Perfect」。

一念発起して仙台へ転居、自身のメンタル不調の経験からEAP
を学び始めた石田さん。夢中で学んでいたら1年間で初期研修
制度をクリアしていました。カウンセラーとして、一個人とし
て、一人の母親として、仙台で活動の幅を広げていきます。

Close up to Counselor
INTERVIEW

自
分
に
何
が
起
き
た
の
か
を�

�

知
り
た
い

石
田
さ
ん
が
Ｅ
Ａ
Ｐ
の
学
び
を
始
め
た
き
っ

か
け
は
、
自
身
の
メ
ン
タ
ル
不
調
で
し
た
。

「
再
就
職
を
し
た
と
き
に
、
職
場
の
環
境
に

馴
染
め
な
く
て
体
調
を
崩
し
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
受
診
し
て
も
、
医
師
か
ら
は
自
己

分
析
が
で
き
て
い
る
か
ら
鬱
で
は
な
い
、
と

言
わ
れ
ま
し
た
。
薬
を
も
ら
っ
て
楽
に
な
り

た
か
っ
た
の
に
漢
方
薬
し
か
も
ら
え
な
く
て
。

で
も
今
な
ら
、
そ
れ
は
あ
り
が
た
い
こ
と
だ
っ

た
と
わ
か
り
ま
す
。

そ
の
後
、
離
職
し
、
外
に
出
る
気
分
に
も
な

れ
ず
、
家
で
ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ
ン
を
繰
り
返
す

う
ち
に
Ｅ
Ａ
Ｐ
の
講
座
に
出
会
い
ま
し
た
。
自

分
に
何
が
起
こ
っ
て
い
る
の
か
を
知
り
た
い

気
持
ち
が
湧
き
上
が
り
、
迷
わ
ず
す
ぐ
に
申

し
込
ん
だ
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
実
は
以
前
、

E
A
P
に
興
味
を
持
っ
て
職
業
情
報
を
調
べ
た

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。講
座
を
見
つ
け
た
の
は
、

偶
然
で
は
な
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」。

一
念
発
起
し
、仙
台
へ

去
年
の
暮
れ
、
一
念
発
起
し
て
青
森
か
ら
仙

台
に
転
居
し
た
石
田
さ
ん
。

「
仙
台
に
来
て
も
必
ず
し
も
何
か
を
得
ら
れ
る

と
は
限
ら
な
い
た
め
、
住
み
慣
れ
た
土
地
に
留

ま
る
こ
と
を
一
旦
は
決
断
し
た
ん
で
す
。で
も
、

子
育
て
が
一
段
落
し
た
の
も
い
い
機
会
と
考

え
、
や
は
り
環
境
を
変
え
て
み
よ
う
と
思
い
ま

し
た
。
資
格
を
活
か
す
可
能
性
を
拡
げ
た
か
っ

た
か
ら
で
す
。
ま
た
、
今
ま
で
何
か
と
夫
に
頼

り
が
ち
だ
っ
た
の
で
、人
に
寄
り
か
か
ら
ず
に
、

自
分
の
足
で
し
っ
か
り
と
歩
ん
で
い
き
た
い
、

と
い
う
思
い
も
募
り
ま
し
た
。

春
か
ら
は
、
有
期
で
す
が
学
生
支
援
セ
ン

タ
ー
で
大
学
生
の
進
路
や
就
職
の
相
談
対
応
を

さ
せ
て
い
た
だ
く
機
会
を
得
ま
し
た
。
学
生
か

ら
社
会
人
へ
の
移
行
期
で
あ
る
重
要
な
時
期
に

関
わ
る
こ
と
に
、身
が
引
き
締
ま
る
思
い
で
す
。

面
談
を
振
り
返
る
な
か
で
、
今
後
も
E
A
P
の

学
び
が
大
い
に
役
立
つ
だ
ろ
う
と
感
じ
ま
し

た
。
就
職
活
動
に
関
連
し
て
、
な
ん
ら
か
の
課

題
の
あ
る
学
生
の
対
応
が
必
要
に
な
っ
た
と

き
、
こ
の
学
び
を
活
用
す
れ
ば
学
生
へ
の
よ
り

適
切
な
理
解
と
支
援
に
繋
が
る
の
で
は
な
い
か

と
思
う
か
ら
で
す
」。

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
の
準
備

初
期
研
修
を
修
了
し
、
受
講
し
た
講
座
な
ど

を
振
り
返
っ
て
の
感
想
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

「
ｅ
М
Ｃ
試
験
に
合
格
す
る
ま
で
人
よ
り
時
間

が
か
か
っ
た
私
は
、
正
直
、
ま
た
勉
強
を
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
、
と
思
い
ま
し
た
。
で

も
、
心
理
職
の
経
験
が
な
い
自
分
に
は
特
に
必

要
な
こ
と
だ
と
、
逆
に
そ
れ
無
し
で
は
今
後
の

自
分
に
不
安
が
あ
る
と
も
思
い
ま
し
た
。

初
期
研
修
の
講
座
で
は
、
家
族
や
子
育
て
の

課
題
に
関
心
が
あ
る
の
で
、
シ
ス
テ
ム
ズ
・
ア

プ
ロ
ー
チ
は
特
に
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
選
択

必
修
科
目
は
、
認
知
行
動
療
法
、
ク
ラ
イ
シ
ス
・

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
、
交
流
分
析
基
礎
講
座
を
受

講
し
ま
し
た
。
特
に
認
知
行
動
療
法
で
は
、
離

い
ま
し
た
」。　
　

石
田
さ
ん
が
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
初
期
研
修
を
修

了
で
き
た
理
由
は
、
ど
こ
に
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

「
仕
事
を
し
て
い
な
い
期
間
が
あ
り
、
今
の
う

ち
に
や
り
た
い
と
思
う
こ
と
が
で
き
る
時
間
が

あ
っ
た
か
ら
で
す
。
先
の
こ
と
は
わ
か
ら
な
い

け
れ
ど
、
E
A
P
の
資
格
が
必
要
と
さ
れ
る
と

き
に
備
え
て
お
き
た
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

個
人
と
し
て
、�

�

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
の
こ
れ
か
ら

「
こ
れ
か
ら
で
す
か
？　

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し

て
は
、
子
育
て
中
の
お
母
さ
ん
へ
の
支
援
を
何

か
考
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
私
自
身
、
子

育
て
と
仕
事
の
両
立
の
面
で
混
沌
と
し
た
時
期

を
過
ご
し
て
き
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。
多
重
役

割
の
あ
る
子
育
て
期
に
母
親
が
抱
え
が
ち
な
罪

悪
感
や
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
を
理
解
し
た
り
、
母

親
と
し
て
、
少
し
で
も
質
の
良
い
時
間
を
過
ご

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
活
動
を
考
え
て
い
き

た
い
で
す
。
母
親
と
保
育
士
の
経
験
か
ら
、
両

方
の
視
点
を
う
ま
く
活
か
せ
た
ら
な
っ
て
。
夢

か
も
し
れ
ま
せ
ん
け
れ
ど
（
笑
）。

子
育
て
中
に
通
信
制
の
大
学
で
心
理
と
教
育

に
つ
い
て
学
ん
だ
こ
と
が
あ
り
、「
家
族
の
ス

ト
レ
ス
と
サ
ポ
ー
ト
」
と
い
う
科
目
を
選
択
し

た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
き
っ
と
誰
よ
り

も
サ
ポ
ー
ト
を
必
要
と
す
る
母
親
の
一
人
だ
っ

た
ん
で
す
ね
。
事
あ
る
ご
と
に
悩
み
が
多
い
子

育
て
期
で
し
た
が
、
私
は
人
に
相
談
す
る
の
が

苦
手
で
し
た
。
で
も
、そ
ん
な
私
だ
か
ら
こ
そ
、

相
談
を
た
め
ら
う
方
の
力
に
な
り
た
い
で
す
。　
　

個
人
と
し
て
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
の
活
動

を
し
て
い
き
た
い
で
す
。
一
つ
は
「
M
a
k
e 

A 

W
i
s
h
（
メ
イ
ク
・
ア
・
ウ
ィ
ッ
シ
ュ
）」

と
い
う
病
気
と
向
き
合
う
子
ど
も
た
ち
の
夢
を

叶
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
団
体
で
の
活
動
を

予
定
し
て
い
ま
す
。
一
つ
夢
を
叶
え
た
ら
次
の

夢
が
持
て
る
、
生
き
る
力
が
持
て
る
。
夢
を
持

つ
こ
と
の
意
味
を
教
わ
り
ま
し
た
。
た
だ
一
心

に
子
供
の
夢
を
実
現
す
る
た
め
の
お
手
伝
い
を

す
る
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
と
と
も
に
、

親
子
で
笑
顔
に
な
れ
る
瞬
間
を
生
み
出
せ
る
一

助
に
な
れ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

も
う
一
つ
は
、
東
日
本
大
震
災
後
の
長
期
的

な
支
援
の
な
か
で
、
も
し
、
自
分
に
も
で
き
る

こ
と
が
あ
れ
ば
携
り
た
い
で
す
。
先
日
行
わ
れ

た
高
校
生
対
象
の
心
理
学
講
座
で
は
「
震
災
後

の
子
供
の
心
理
特
性
と
支
援
者
支
援
」
が
テ
ー

マ
で
し
た
。
震
災
に
よ
る
親
の
ト
ラ
ウ
マ
体
験

が
子
供
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
、

心
の
安
全
基
地
と
し
て
の
親
の
在
り
方
や
、
恐

れ
る
こ
と
な
く
感
情
を
出
せ
る
よ
う
な
配
慮
の

必
要
性
な
ど
。
自
ら
も
被
災
者
で
あ
り
、
沿
岸

被
災
地
の
児
童
施
設
等
で
の
巡
回
相
談
を
通
じ

て
、
子
供
や
そ
の
支
援
者
支
援
を
行
っ
て
い
る

と
い
う
方
の
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

震
災
か
ら
10
年
以
上
経
ち
ま
す
が
、
心
の
復

興
に
は
ま
だ
ま
だ
時
間
が
か
か
る
と
も
耳
に
し

ま
す
。
同
じ
東
北
人
の
一
人
と
し
て
、
ご
縁
の

あ
っ
た
こ
の
地
域
に
微
力
な
が
ら
何
か
貢
献
で

き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」。

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
へ
意
欲
的
に
取
り
組
み
始

め
た
石
田
さ
ん
。
多
く
の
子
供
た
ち
や
家
族
を

笑
顔
に
す
る
た
め
に
、
そ
の
歩
み
を
力
強
く
進

め
て
い
き
ま
す
。

職
に
ま
で
至
っ
た
メ
ン
タ
ル
不
調
の
要
因
と
な

る
認
知
の
癖
が
自
分
に
い
く
つ
か
あ
っ
た
こ
と

に
気
づ
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
を
自
覚
す
る
だ
け

で
も
日
頃
の
セ
ル
フ
ケ
ア
に
役
立
つ
と
思
い
ま

し
た
。
ど
の
講
座
も
そ
の
先
の
奥
深
さ
を
知
る

こ
と
に
な
り
、
対
人
支
援
を
志
す
に
は
、
ど
れ

だ
け
学
ん
で
も
こ
れ
で
充
分
と
い
う
こ
と
は
な

い
と
感
じ
ま
し
た
。

初
期
研
修
を
進
め
な
が
ら
、
石
川
先
生
主
催

の
サ
イ
コ
ド
ラ
マ
・
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
に
も
参

加
し
ま
し
た
。
私
は
脇
役
の
た
だ
の
石
像
の
は

ず
で
し
た
が
、
思
い
が
け
な
く
い
た
だ
い
た
セ

リ
フ
を
い
く
つ
か
繰
り
返
し
て
い
る
う
ち
に
言

葉
に
詰
ま
っ
て
し
ま
い
…
。
気
が
つ
く
と
、
深

海
か
ら
大
切
な
何
か
が
浮
か
び
上
が
っ
て
く
る

よ
う
な
感
覚
が
あ
り
、
涙
が
こ
み
あ
げ
て
き
て

い
る
自
分
に
び
っ
く
り
し
た
ん
で
す
。『
無
意

識
下
の
思
い
の
解
放
』
を
体
感
で
き
た
、
普
段

は
味
わ
え
な
い
興
味
深
い
時
間
で
し
た
。　

C
P
で
は
、
こ
れ
ま
で
イ
ン
テ
ー
ク
の
最
初

の
15
分
し
か
経
験
が
な
い
私
に
と
っ
て
、
フ
ル

レ
ン
グ
ス
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
は
緊
張
の
連
続

で
し
た
。
S
V
で
も
、
こ
れ
ま
で
の
知
識
を
頭

の
中
で
フ
ル
回
転
さ
せ
な
が
ら
、
講
師
の
方
の

言
葉
を
聴
き
逃
さ
な
い
よ
う
必
死
で
し
た
。
毎

回
、
面
接
の
進
行
度
に
合
わ
せ
て
多
く
の
ご
指

導
を
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
、
一
朝
一
夕
で
は

一
人
前
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
な
れ
な
い
こ
と
を

改
め
て
実
感
し
た
ん
で
す
。
そ
れ
な
ら
、
興
味

が
あ
る
講
座
は
ど
ん
ど
ん
受
け
て
い
こ
う
と
思

ん
。
初
期
研
修
を
修
了
し
、
や
っ
と
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
を
名
乗
る
パ
ス
ポ
ー
ト
を
持
て
た
と
い
う

か
。
最
低
限
の
準
備
は
で
き
た
、
と
い
う
こ
と

か
と
思
う
の
で
、
あ
と
は
実
践
し
て
い
く
と
い

う
気
持
ち
で
す
」。

「誰かに話を聴いて
もらいたい…」そん
な時、ふと思い浮か
べてもらえるカウン
セラーを目指して

上）金曜夜のご褒美のちょい飲みプ
レート　左）観に行ったミュージカ
ル。劇場の一体感が好き　右）仙台
ならではの音楽イベントを堪能

こ
れ
か
ら
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
名
乗
る
た
め
の

最
低
限
の
準
備
が
で
き
た
っ
て
い
う

パ
ス
ポ
ー
ト
を
手
に
し
た
。

自
分
の
足
で
し
っ
か
り
と
歩
み
続
け
て
い
き
た
い
。
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芳賀美野子さん
Miyoko HAGA

〈Profile〉eMC2022 年
取得。1989年以来ケー
ブルテレビの会社で営
業・番組制作・管理業務
を経験。定年をきっかけ
に特例子会社に異動し障
害者の就労定着支援の業
務に従事している。

現在、退職前に勤めていた会社の特定子会社で、障がいを持つ方の支援をしている芳賀さん。
90時間のeMC初期研修制度をわずか1年以内という最速で修了しました。その学びの意
欲は一体どこからきたのでしょう？

Close up to Counselor
INTERVIEW

会
社
へ
恩
返
し
を
し
た
い

ｅ
М
Ｃ
試
験
合
格
か
ら
わ
ず
か
１
年
ほ
ど
で

初
期
研
修
制
度
を
修
了
し
た
芳
賀
さ
ん
。
Ｅ
Ａ

Ｐ
を
学
ぼ
う
と
思
っ
た
の
は
、
ど
ん
な
き
っ
か

け
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

「
58
歳
ぐ
ら
い
か
ら
自
分
の
定
年
後
の
こ
と
を

考
え
始
め
た
ん
で
す
が
、
答
え
が
出
な
く
っ
て
。

考
え
て
も
考
え
て
も
答
え
が
出
な
い
ま
ま
60
歳

を
迎
え
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
ね
。
そ
ん
な
時
に
、

会
社
の
キ
ャ
リ
ア
面
談
が
あ
り
、
今
ま
で
お
世

話
に
な
っ
た
会
社
に
恩
返
し
が
で
き
た
ら
な
っ

て
考
え
て
い
る
自
分
に
気
づ
き
ま
し
た
。
定
年

後
も
同
じ
組
織
に
残
っ
て
年
下
の
上
司
と
か
、

そ
う
い
う
人
た
ち
に
気
を
遣
い
な
が
ら
書
類
に

判
子
を
押
す
よ
う
な
仕
事
を
し
て
い
る
自
分
の

姿
が
想
像
つ
か
ず
。
そ
れ
な
ら
ば
い
っ
そ
の
こ

と
、
０
（
ゼ
ロ
）
か
ら
新
し
い
こ
と
を
始
め
て

新
人
で
す
！
っ
て
い
う
状
態
を
自
分
の
中
に
作

り
た
い
な
っ
て
思
い
始
め
ま
し
た
。

以
前
、
障
が
い
を
持
つ
方
と
一
緒
に
働
く
機

会
が
あ
り
、
今
後
は
そ
う
い
う
こ
と
を
や
り
た

い
な
っ
て
思
っ
て
。
始
め
は
キ
ャ
リ
コ
ン
と
い

う
仕
事
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
た
の
で
、
そ
ち
ら

を
先
に
学
び
ま
し
た
。

キ
ャ
リ
コ
ン
に
合
格
す
る
ま
で
1
年
ぐ
ら
い

勉
強
し
ま
し
た
が
、
そ
の
間
も
障
が
い
を
持
つ

方
に
対
す
る
気
持
ち
が
消
え
ず
に
あ
っ
て
。
健

常
者
は
自
分
の
こ
と
を
自
分
で
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
け
れ
ど
も
、
障
が
い
を
持
つ
方
は
必
ず

し
も
み
ん
な
が
み
ん
な
自
分
の
キ
ャ
リ
ア
を
考

え
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
手
助
け
を
し
な

い
と
い
け
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て
思
っ
て
。

そ
こ
か
ら
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
学
び
た
い
と
思

い
ま
し
た
。

で
も
、
E
A
P
の
勉
強
を
始
め
る
決
心
が
ま

だ
つ
か
な
か
っ
た
と
き
に
、
リ
カ
レ
ン
ト
の
先

生
と
話
す
機
会
が
あ
っ
て
、「
私
、
年
齢
も
年
齢

だ
し
、
こ
の
先
ど
う
仕
事
し
て
い
け
る
か
わ
か

ら
な
い
の
で
、
Ｅ
Ａ
Ｐ
は
難
し
い
ん
じ
ゃ
な
い

で
し
ょ
う
か
」
っ
て
、相
談
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
。

そ
の
と
き
、「
い
え
い
え
、
や
っ
て
損
は
な
い
、

一
生
の
財
産
に
な
り
ま
す
よ
」
っ
て
言
っ
て
も

ら
え
た
こ
と
で
、
勇
気
を
出
し
て
進
む
こ
と
が

で
き
ま
し
た
」。

学
び
が
実
感
へ
と
変
わ
る
日
々

「
今
は
勤
め
て
い
た
会
社
の
特
例
子
会
社
で
派

遣
ス
タ
ッ
フ
と
い
う
形
で
働
い
て
い
ま
す
。
障

が
い
を
持
つ
方
が
継
続
し
て
仕
事
が
で
き
る
よ

う
に
支
援
し
て
い
ま
す
。
会
社
の
中
の
支
店
な

ど
へ
障
が
い
を
持
つ
方
を
送
り
出
す
の
で
す
が
、

悩
ん
だ
り
寂
し
い
思
い
を
し
て
い
な
い
か
、
拠

点
を
巡
回
し
て
様
子
を
見
た
り
話
を
聴
い
た
り

し
ま
す
。
そ
こ
ま
で
重
度
の
方
は
い
な
い
で
す

が
、
一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
対
応
を
し
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
発
達
障
害
で
も
様
々
で
、
10

人
い
れ
ば
10
の
個
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
人
は

何
の
障
が
い
を
持
っ
て
い
る
か
、
で
は
な
く
、

個
人
と
し
て
向
き
合
っ
て
い
ま
す
。

最
近
に
な
っ
て
や
っ
と
学
ん
だ
こ
と
を
実
感

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
発
達
課
題

が
ク
リ
ア
で
き
な
か
っ
た
か
ら
こ
う
な
っ
て
い

る
の
か
な
、
疾
病
利
得
っ
て
こ
う
い
う
こ
と
な

の
か
な
、
と
い
う
の
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま

に
か
く
［
研
修
生
］
と
い
う
の
を
早
く
取
り
た

い
っ
て
い
う
思
い
が
あ
り
ま
し
た
。
講
座
の
先

生
方
は
現
場
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
方
ば
か
り
な

の
で
、
す
ご
い
臨
場
感
が
あ
っ
て
、
試
験
に
向

け
た
勉
強
で
は
得
ら
れ
な
か
っ
た
話
も
聴
け
て
、

あ
あ
、
こ
れ
が
現
場
な
ん
だ
な
、
と
面
白
か
っ

た
で
す
ね
。

な
か
で
も
一
番
興
味
が
湧
い
た
の
は
、
選
択

科
目
の
対
人
関
係
療
法
で
し
た
。
障
害
を
持
つ

方
に
は
自
分
の
こ
と
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
方

も
い
ま
す
。
自
己
内
省
が
で
き
な
い
人
に
は

I
P
T
が
合
っ
て
い
る
と
学
び
、
支
援
に
役
立

つ
な
っ
て
思
い
ま
し
た
ね
。

必
修
科
目
の
共
通
要
因
ア
プ
ロ
ー
チ
・
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
は
自
分
に
は
難
し
か
っ
た
で
す
ね
。

な
か
な
か
理
解
が
で
き
ず
苦
労
し
た
部
分
が
あ

り
ま
す
。
で
き
る
な
ら
も
う
一
度
受
け
た
い
な

と
感
じ
ま
し
た
。

初
期
研
修
を
受
け
て
い
る
期
間
は
コ
ロ
ナ
禍

で
大
変
な
時
だ
っ
た
の
で
、
オ
ン
ラ
イ
ン
が
多

か
っ
た
で
す
が
、
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
の
講
座
は
で

き
る
だ
け
対
面
で
受
講
し
ま
し
た
。
臨
場
感
が

あ
る
し
、
人
を
相
手
に
す
る
仕
事
を
し
て
い
る

の
で
、
な
る
べ
く
人
と
接
す
る
機
会
を
得
た
い

と
思
っ
て
。

実
践
科
目
は
Ｃ
Ｐ
と
実
習
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
両

方
を
受
講
し
ま
し
た
。
エ
ヌ
フ
ィ
ッ
ト
・
キ
ャ

リ
ア
カ
レ
ッ
ジ
日
本
橋
の
実
習
で
は
、
自
分
の

職
場
に
は
い
な
い
よ
う
な
重
度
の
障
が
い
の
方

が
い
た
ん
で
す
が
、
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
か
ら
『
芳

賀
さ
ん
は
自
然
に
利
用
者
さ
ん
（
障
が
い
者
）

の
中
に
入
っ
て
い
か
れ
ま
す
ね
』
っ
て
言
っ
て

い
た
だ
け
て
、
そ
の
言
葉
が
私
に
は
一
番
の
ご

褒
美
に
な
っ
て
、
と
て
も
楽
し
い
体
験
を
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

講
座
な
ど
で
学
ん
だ
こ
と
が
、
支
援
の
現
場

で
は
実
際
に
ど
の
よ
う
に
活
か
さ
れ
て
い
る
か

を
知
る
こ
と
は
、
と
て
も
大
切
な
ん
だ
な
っ
て

し
み
じ
み
と
思
い
ま
し
た
」。

い
く
つ
に
な
っ
て
も�

�

学
び
続
け
た
い

「
今
の
仕
事
は
、
楽
し
い
っ
て
い
う
と
言
葉
が

違
う
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
が
、
充
実
感
が
あ

り
ま
す
。
障
が
い
が
あ
っ
て
も
同
じ
人
な
ん
だ
っ

て
い
う
こ
と
を
、
こ
の
仕
事
に
携
わ
っ
て
初
め

て
感
じ
ま
し
た
。
む
し
ろ
、
障
が
い
と
と
も
に

生
き
て
き
て
、
こ
う
し
て
頑
張
っ
て
い
る
の
は

す
ご
い
な
っ
て
。
手
を
差
し
伸
べ
て
ス
ッ
と
受

け
入
れ
て
く
れ
る
と
き
も
あ
れ
ば
、
そ
う
じ
ゃ

な
い
と
き
も
あ
っ
た
り
、
と
き
に
は
カ
チ
ン
と

く
る
（
笑
）
こ
と
も
あ
り
ま
す
け
れ
ど
ネ
。

悩
ん
だ
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
り
す
る
と
き

は
、
セ
ル
フ
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
す
ね
。
難
し

い
人
の
対
応
を
す
る
の
に
一
人
で
抱
え
込
ん
で

は
い
け
な
い
と
考
え
直
す
な
ど
、
視
野
が
広
が

る
こ
と
も
多
い
で
す
。
障
害
者
支
援
は
決
し
て

楽
し
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な
い
し
、
辛
い
こ
と

も
あ
る
け
ど
、
笑
顔
を
向
け
ら
れ
た
り
頼
ら
れ

た
り
、
そ
う
い
っ
た
と
き
は
本
当
に
嬉
し
い
し
、

や
っ
て
い
て
良
か
っ
た
な
っ
て
思
い
ま
す
。

今
後
の
ビ
ジ
ョ
ン
？　

ま
だ
先
の
こ
と
は
わ

か
ら
な
い
っ
て
い
う
の
が
本
音
で
す
。
仕
事
に

直
接
関
わ
り
の
深
い
対
人
関
係
療
法
も
、
ど
う

し
た
ら
ス
キ
ル
を
上
げ
ら
れ
る
か
な
ぁ
っ
て
。

仕
事
は
仕
事
で
一
所
懸
命
に
や
り
つ
つ
、
常
に

知
識
を
入
れ
て
い
か
な
き
ゃ
と
も
思
っ
て
い
ま

す
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
学
ぶ
意
欲
は
大
切
だ

な
っ
て
思
い
ま
す
か
ら
。
な
の
で
、
今
は
先
の

目
標
よ
り
、
精
一
杯
、
こ
の
仕
事
を
し
て
い
き

た
い
。
今
が
大
事
、
そ
れ
が
実
感
で
す
」。

朗
ら
か
な
笑
顔
と
と
も
に
仕
事
や
障
が
い
を

持
つ
方
へ
の
熱
い
思
い
を
語
っ
て
く
れ
た
芳
賀

さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
学
び
な
が
ら
相
手
に
寄
り

添
っ
た
支
援
を
続
け
て
い
き
ま
す
。

し
た
。
あ
あ
、
こ
れ
っ
て
授
業
で
や
っ
た
よ
ね
っ

て
。
授
業
を
受
け
た
と
き
は
仮
説
な
ん
て
と
て

も
立
て
ら
れ
て
な
い
と
思
っ
て
い
た
け
ど
、
こ

の
人
の
仮
説
は
こ
れ
か
な
？
っ
て
思
え
る
よ
う

に
な
っ
て
。
対
話
を
通
し
て
相
手
の
思
い
を
感

じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
こ
と
、
教
わ
っ

た
こ
と
が
、
繋
が
っ
て
き
た
、
そ
ん
な
感
じ
で

す
」。

初
期
研
修
を
振
り
返
っ
て

「
１
年
と
い
う
短
期
間
で
初
期
研
修
を
修
了
で

き
た
の
は
、
自
分
の
年
齢
を
考
え
、
焦
り
が
大

き
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
退
職
し
た
後
ど

う
し
よ
う
っ
て
答
え
が
出
な
か
っ
た
の
で
。
と

精
一
杯

今
の
仕
事
を
し
て
い
き
た
い
。

今
が
大
事
、
そ
ん
な
実
感
で
す
。

こ
の
人
は
何
の
障
が
い
を
持
っ
て
い
る
か
、
で
は
な
く
、

個
人
と
し
て
向
き
合
っ
て
い
ま
す
。

定年を迎えたときの九州旅行。頑張ってきた自分へ、思
いきり仕事をすることを許してくれた家族へのお礼の気
持ちを込めたご褒美旅でした。

堀口先生とニッコリ！ リカレントのキャリアコンサルタ
ント養成講座で学んでいたときの一枚。
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EMCA NEWS

eMC資格は、EAPカウンセラーとしての支援スキルの維持向上のために、5年ごとの更新制度と
なっています。最初の更新に必要なポイント数は200pですが、年会費にポイントがつくため、
160pが更新の際に必要な実質のポイント数になります。
さらに、毎年EMCA年次総会に出席すれば、5年間で20pが取得できます。そして、総会の午後に
開催される研修に参加することで、さらに40p取得できます。
このように考えると、5年間で100pを継続学習や実践活動で取得するなど、ご自身によるポイン
ト取得を計画いただくことで、資格更新ができることになります。

◆外部でのトレーニングでもポイント付与
カウンセリングや心理学、臨床心理学、産業保健などの関連であれば、外部機関で受けたトレー
ニング（講座やセミナー）も更新ポイントの対象となります。1時間2pが付与されますが、1回に
つき上限10p、年間上限20pと設定されていますので、ご了承ください。ポイント取得には受講を
証明する書類（受講費の領収書など）の提出が必要です。
※国家資格キャリアコンサルタントの養成講座の受講は上限10p、資格取得されると20pが付与されます。
　有資格者の「更新講習」の受講は、学習テーマが産業保健に関連するものであれば1講座上限10pが付与されます。
　（但し、年間上限20ｐまでとなります）
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SV受講、カウンセリング、協会活動
総会参加
研修（アカデミーや外部）参加
年会費
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eMC資格の更新制度 ー5年更新と更新ポイントについて

EMCA お問い合わせhttps://www.emca.or.jp/ info@emca.or.jp

EMCA会員システムの導入に伴い、2023年10月より、受講したEMCAアカデミーでの研修やスキルアップ研修など、
EMCA・Recurrentでの研修で付与されるeMCポイントは、書式でのお渡しではなく、データでマイページに付与されるこ
ととなりました。これまで通り受講終了時の受講確認フォームの返信はお願いしますが、皆さんのお手元でのポイント証の
管理は不要となりましたので、ご承知ください。EMCAのホームページTOPにログインのためのボタンも設置しています。

EMCA10周年の記念としての永久保存版としては
もちろん、Bookスタイルならではの落ち着いた風
合いが楽しめ、こころに響くパワーも倍増です。
ぜひお手元に一冊といわず何冊でもどうぞ！
じっくりとお読みください。

50分のリアルなカウンセリングを3回行い、
2回のグループSV（スーパービジョン）での
逐語を使った細やかな指導によって、自身の
今のスキルを実感したり、初めてクライエン
ト理解や見立てに対して”腹落ちする“感覚
が得られたり、新鮮な学びがたくさんありま
す。26期では48名のカウンセラー大募集！
ぜひ実践力を磨いてください。

形式： Zoomオンライン
カウンセリング頻度： 2週間に1回×3回
受講料： 6,600円（税込）
※3回のカウンセリング実践＆2回のグループSVが含まれます
※初めての方はカウンセラー登録が必要・導入研修が必修
※グループSVの参加には、フル逐語＋SV資料が必須 
　（3回目以上の経験者は逐語は免除）
※eMC資格更新ポイント　20pt付与

CP（カウンセリング・プラクティカム） 26期（2024年2月～5月）

◆「eMC研修生」は必修のトレーニングです！
このＣＰはeMC研修生に義務付けられている「初期研修制
度」における必修の実務実践科目です。eMC研修生には実
務実践科目で30時間の履修が必要ですが、ＣＰを受講す
ることで10時間のカウント対象となります。（3回カウンセ
ラーを担当すれば30時間が充足可能）

◆グループSVは聴講での学習もできる！
自身でケースを担当しなくても「聴講」という形でグループ
SVに参加できます。聴講でもケースの逐語を読み、スー
パーバイザーによる指導を聴いたり、ディスカッションにも
参加できます。聴講で他者のケースからカウンセリング実
務を学ぶのも効果的な学習です。
詳しくは https://www.emca.or.jp/emcmember/sv/

▶CP26期の開催スケジュールはこちら
http://s.emca.or.jp/CP26_CO_schedule

▶CP26期CPカウンセラー応募
http://s.emca.or.jp/CP26_COentry

カウンセラー48名募集！

EMCA会員システムより 「eMCポイント証」についてお知らせ

EMCA10周年記念事業  「eMC100人の物語」BOOK版リリース！

The Story of a Hundred eMCs
「eMC100人の物語」

コチラのイメージ見本のように
フルカラー約204ページの豪華本です。

http://s.emca.or.jp/ emc100story

フルカラー：204ページ
定価：1冊＠2,400円（税込・送料込）
お申込み：

https://lib.emca.or.jp/
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100人の物語が本になりました！　

「
今
学
び
た
い
こ
と
」を
実
行
す
る
こ
と
が
、

 

そ
の
先
に
つ
な
が
る

第 13 回
連載コラム

は
じ
め
ま
し
て
。
私
は
、
お
そ
ら
く
皆
様
と

同
じ
く
、
社
会
人
を
経
験
し
て
か
ら
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
や
臨
床
心
理
学
に
初
め
て
出
会
い
ま
し

た
。
自
己
紹
介
を
か
ね
て
、
そ
こ
か
ら
現
在
ま

で
の
道
の
り
を
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
っ
て
何
？
」��

か
ら
始
ま
っ
た
心
理
職
の
人
生

私
は
、
心
理
学
と
は
ま
っ
た
く
無
縁
の
道
を

辿
っ
て
き
ま
し
た
。
高
校
時
代
は
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
に
明
け
暮
れ
、
大
学
進
学
で
は
あ
ま
り
目
的

も
な
く
、
受
か
っ
た
と
こ
ろ
に
入
学
。
大
学
時

代
は
陸
上
部
と
ス
ポ
ー
ツ
サ
ー
ク
ル
、
勉
強
も

そ
こ
そ
こ
頑
張
り
ま
し
た
。「
そ
の
先
」
を
考
え

ず
目
の
前
の
こ
と
に
夢
中
で
し
た
。
就
職
氷
河

期
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
ま
た
も
や
「
受
か
っ

た
と
こ
ろ
」
へ
。
運
よ
く
大
手
企
業
へ
就
職
し

ま
し
た
。

就
職
し
て
3
、
4
年
は
仕
事
を
覚
え
る
こ
と

に
懸
命
で
し
た
。
し
か
し
そ
の
後
、
ア
イ
デ
ン

テ
ィ
テ
ィ
の
危
機
が
訪
れ
ま
す
。「
こ
の
ま
ま

こ
の
仕
事
で
一
生
い
く
の
？　

そ
れ
で
い
い
の

か
？
」
と
。
少
し
遅
い
モ
ラ
ト
リ
ア
ム
、
試
行

錯
誤
を
経
て
、
自
分
だ
け
で
は
答
が
出
せ
ず
、

キ
ャ
リ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
ま
し
た
。

そ
こ
で
初
め
て
出
会
っ
た「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
」、

心
理
士
と
い
う
職
業
が
あ
る
の
だ
と
興
味
を
持

ち
、
放
送
大
学
な
ど
で
少
し
ず
つ
学
び
始
め
ま

し
た
。
そ
れ
ま
で
の
学
び
は
長
続
き
し
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
心
理
学
は
「
学
び
甲
斐
が
あ
る
」

面
白
さ
、
奥
深
さ
を
感
じ
、
こ
れ
を
職
業
に
し

て
い
こ
う
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
30
才
ま
で
に
今
の
仕
事
を
辞
め
て
心
理
に
全

振
り
す
る
」
と
決
め
て
、
30
才
に
な
っ
た
直
後

に
退
職
。
予
備
校
に
通
い
、
心
理
学
の
勉
強
に

没
頭
。
初
め
て
の
心
理
学
な
の
で
、
2
年
次
か

ら
の
大
学
学
士
入
学
。
基
礎
心
理
学
・
実
験
か

ら
臨
床
心
理
学
ま
で
猛
勉
強
し
ま
し
た
。
今
思

う
と
、「
学
生
の
や
り
直
し
」
だ
っ
た
と
思
い
ま

す
。
ま
た
、私
は
「
教
え
る
こ
と
」
が
好
き
だ
っ

た
の
で
、
学
習
指
導
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
学
習
塾

講
師
も
勤
め
ま
し
た
。
初
め
て
「
自
分
の
性
に

合
っ
て
い
る
」
と
思
え
る
瞬
間
の
日
々
で
し
た
。

そ
の
後
、
順
調
に
大
学
院
に
進
学
し
ま
し
た
。

「
助
け
ら
れ
る
こ
と
」を
知
り�

�

「
助
け
る
こ
と
」を
実
践
す
る

し
か
し
、
ま
た
も
や
危
機
が
訪
れ
ま
す
、

「
私
っ
て
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
向
い
て
い
る
の
か

な
…
」。
勉
強
は
好
き
で
し
た
が
、「
実
践
す
る
」

と
な
る
と
話
が
違
っ
て
き
ま
す
。
院
生
の
と
き

に
担
当
し
た
ケ
ー
ス
が
長
続
き
せ
ず
、
自
分
に

疑
問
を
抱
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
研
究

室
や
心
理
相
談
室
の
門
を
叩
き
、
多
く
の
先
生

方
に
助
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

臨
床
心
理
士
の
資
格
を
取
り
、
精
神
科
・
心

療
内
科
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
仕
事
を
始
め
ま
す

が
、
最
初
は
う
ま
く
い
き
ま
せ
ん
。
悶
々
と
す

る
な
か
、
ハ
ワ
イ
旅
行
へ
逃
げ
る
と
い
う
コ
ー

ピ
ン
グ
も
し
ま
し
た
。
そ
ん
な
私
を
助
け
て
く

れ
た
の
は
、
多
く
の
先
生
方
と
「
認
知
行
動
療

法
」
で
す
。
問
題
解
決
志
向
の
認
知
行
動
療
法

は
目
的
が
明
確
で
、
外
在
化
を
主
と
す
る
と
こ

ろ
が
私
に
フ
ィ
ッ
ト
し
ま
し
た
。
多
く
の
研
修

や
実
践
を
経
て
、
臨
床
が
板
に
つ
い
て
い
き
ま

し
た
。
ま
た
社
会
人
経
験
が
あ
る
の
で
、「
働

く
人
の
悩
み
」
に
は
親
近
感
が
あ
り
、
研
究
論

文
を
出
し
た
り
、
臨
床
実
践
で
サ
ポ
ー
ト
し
や

す
く
、
自
分
に
合
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。

職
場
復
帰
支
援
な
ど
で
認
知
行
動
療
法
を
活
用

す
る
ケ
ー
ス
も
多
く
経
験
し
ま
し
た
。

学
び
合
お
う「
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
」

12
月
か
ら
は
「
吉
祥
寺
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
オ

フ
ィ
ス
」
の
代
表
を
務
め
ま
す
。
来
年
1
月
か

リ
カ
レ
ン
ト
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ス
ク
ー
ル
専
任
講
師
　
宮
仕
聖
子

ら
は
リ
カ
レ
ン
ト
や
E
M
C
A
で
の
講
師
仕
事

が
本
格
的
に
始
ま
り
ま
す
。
無
目
的
だ
っ
た
自

分
が
、
こ
れ
を
続
け
て
い
き
た
い
、
こ
れ
で
役

に
立
ち
た
い
、
と
思
う
こ
と
に
出
会
い
、
現
在

に
至
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
恥
ず
か
し
な
が
ら
自
分
の
体

験
を
誌
面
に
て
共
有
す
る
の
は
、
皆
様
の
一
助

に
な
れ
ば
と
い
う
思
い
、い
わ
ば
応
援
メ
ッ
セ
ー

ジ
で
す
。「
学
ぶ
こ
と
」
に
早
い
遅
い
は
な
い
と

思
い
ま
す
。
今
や
り
た
い
こ
と
を
実
行
す
れ
ば
、

そ
の
先
の
何
か
に
つ
な
が
る
と
私
は
信
じ
て
い

ま
す
。
何
か
と
は
、
自
分
が
望
む
何
か
で
す
。

ぜ
ひ
学
び
合
い
ま
し
ょ
う
、
こ
れ
か
ら
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

宮仕 聖子
Seiko MIYAJI

〈Profile〉 臨床心理士／公認心理師。大
手メーカーを退職後、心理職を目指して大
学に学士入学。大学院修了後は精神科、心
療内科クリニックに勤務。現在は、私設のカ
ウンセリングオフィスに勤務。2023年12月
より「吉祥寺カウンセリングオフィス」代表。
伊藤絵美先生に師事し、認知行動療法とス
キーマ療法を専門としている。職場復帰や職
場の問題に対して、認知行動療法的なアプ
ローチを多く実践している。



https://www.linuxacademy.ne.jp/reason/teacher.html

0120-67-2048 電話
受付 リカレントキャリアデザインスクール 検 索

新宿　銀座　東京　池袋　渋谷　上野　立川　船橋
大宮　札幌　仙台　金沢　横浜　町田　静岡　浜松
名古屋　大阪　心斎橋　天王寺　京都　神戸　福岡　オンライン

資料請求
セミナー予約
受付中

月～金 10:00~21:30
土日祝 10:00~18:30

来校 電話 オンライン

国家資格の最新情報や、学費の最大70％（最大約34万円）が戻ってくる教育訓練給付金制度（専門実
践）の詳細、eMC資格取得者がキャリアのスキルや資格を習得するメリットなども詳しくわかります。

キャリアコンサルタント国家資格説明会、個別相談会　　　　　　　　開催中

お電話またはWebサイトよりご予約を。参加費無料

リカレントの講師インタビュー 第17回PICK UP REPORT

メンタルとキャリアの統合的支援ができるカウンセラーへのスキルアップを目指す方へ

https://www.linuxacademy.ne.jp/reason/teacher.htmlリカレントの講師インタビュー 第20回PICK UP REPORT

「グループカウンセリング」ではカウンセラーがファシ
リテーター役となり、同じ悩みを持つ参加メンバーそ
れぞれの発言に耳を傾けながら、話を引き出していき
ます。
「個人カウンセリング」では得られない「グループカウン
セリング」ならではの最大のメリットは、同じような境遇
であったり、同じ悩みを抱える人達と関わることができ
ることです。
私が個人カウンセリングを行っている際に、相談者から
よく聞かれるのは、「私みたいな悩みをもっている人っ
ていますか？」「こういう相談を受けたことはあります
か？」ということです。
悩みを抱える人には、「できることならいろいろな人の
例を聞いてみたい」という潜在的なニーズがあります。
また「自分以外にも同じような悩みを持っている人がい
る」ということを知ることで、安心感を得ることができま
す。このどちらもかなえる場を提供できるのが「グループ
カウンセリング」です。
私がファシリテーターとして「グループカウンセリング」
に参加している際に、手応えを実感するのは、参加者の
目の色が大きく変わっていく瞬間です。
それは参加者が話をした後に「それはこういうことです
ね」と解説をした時に起こります。他の参加者達は解説
を聴くことで『そうか、私もそうかもしれない…』と、考え
が深まり、人の話から何かを得ようとする表情に変わっ
ていきます。そして参加者自身の考えが深まることで、思

考や未来の行動に変化を起こすことができます。これも
大きなメリットです。
皆さんの中にはカウンセラーとして「グループカウンセ
リング」をやってみたいという方もいらっしゃると思いま
すが、「グループカウンセリング」のファシリテーション
は、会社の会議のファシリテーションとは全く違います。
会社の会議は参加者の合意形成をゴールとしますが、
「グループカウンセリング」ではカウンセラーは参加者
の話に対して自分の意見を言ったり、批判や賞賛をす
ることもありません。まずは実際に参加者として体験し
てみると違いを実感できると思います。
その際には、カウンセラーがどのようにふるまっているの
か、しっかり観察し、感じていただけるとよいと思います。
私は「グループカウンセリング」では、同じ問題意識を
持っている当事者の一人という意識で「オープンマイン
ド」で参加します。そのためテーマは自分が共感できる
内容のものがよいかと思います。
その上でファシリテーターとして気を配っているのは、
テーマ性を探していくことです。参加者には何かしらの
共通点があります。同じ問題意識を持っている当事者と
して自分の経験も話し、教える立場ではなく「一緒に考
える」スタンスも重要です。
オンラインカウンセリング「メザニン」でも、私は仕事に
関する悩みをテーマにした「グループカウンセリング」を
担当しています。「グループカウンセリング」の醍醐味を
感じていただく良い機会になることを願っています。

リカレントメンタルヘルススクール
専任講師

Yuri ISHIKAWA
石川 裕理 先生

公認心理師／臨床心理士／
RMCチーフカウンセラー／
PIAS麻布カウンセリングセン
ター代表／EAPメンタルヘルス
カウンセラー（eMC）／日本EAP
協会認定EAPコンサルタント他。
約25年にわたる総カウンセリ
ング時間数は3万時間以上。
精神科クリニックにて、グルー
プセラピーを15年間継続して
開催している。

今回はリカレントメンタルヘルススクールの専任講師であり、RMCチーフカウンセラーを務める
石川裕理先生に、その効果が注目される「グループカウンセリング」のメリットや

ファシリテーションのコツについてお話をうかがいました。

今、注目の
「グループカウンセリング」の

メリットとは

今、注目の
「グループカウンセリング」の

メリットとは
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