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CCRTとは？

CCRT（Core Conflictual Relationship Theme Method）は、日本語で「中核的対人関係テーマ法」と呼ば
れる心理療法の一つです。簡単に言えば、人間関係の中で繰り返し起こる問題のパターンを見つけ出し、それ
を理解して改善していく方法です。

CCRTの基本的な考え方

私たちは普段、人間関係の中でいろいろな出来事を経験します。友達と遊ぶ、先生に質問する、家族と話をす
るなど、さまざまな場面があります。CCRTの考え方によると、これらの経験の中には、ある一定のパターン

が隠れているというのです。

例えば、いつも人に頼られたがる人や、逆に人に頼るのが苦手な人がいますよね。これらは、その人の対人関
係のパターンと言えます。CCRTは、こういったパターンの中でも特に重要な、その人の「中核的な」パター
ンを見つけ出そうとします。

CCRTの3つの要素

CCRTでは、人間関係のパターンを3つの要素に分けて考えます：

1. 願望（W：Wish）：
その人が人間関係の中で本当に望んでいること。例えば、「認められたい」「愛されたい」「独立し

たい」など。

2. 他者の反応（RO：Response from Others）：
その人が周りの人からどのような反応を期待し、また実際にどのような反応を受けているか。例え

ば、「無視される」「批判される」「助けてもらえる」など。

3. 自分の反応（RS：Response of Self）：
その状況で自分がどのように反応するか。例えば、「怒る」「引きこもる」「頑張る」など。

これらの3つの要素が組み合わさって、その人特有の人間関係のパターンが形成されるというわけです。

CCRTの歴史
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CCRTは、1970年代にアメリカの精神科医であるレスター・ルボルスキー（Lester Luborsky）によって開発
されました。ルボルスキーは、フロイトの精神分析を基礎としながらも、より短期間で効果的な治療法を探求

していました。

当時、心理療法の世界では、患者の話をどのように理解し、整理するかが大きな課題でした。CCRTは、患者
の語る様々なエピソードから、一貫したパターンを見出す方法として注目されました。

CCRTの意義

CCRTの重要な点は、以下のようなものがあります：

1. パターンの可視化：

自分では気づきにくい人間関係のパターンを、わかりやすい形で示してくれます。

2. 自己理解の促進：

なぜ自分がいつも同じような問題に直面するのかを理解する助けになります。

3. 変化の可能性：
パターンを理解することで、それを変える方法を考えるきっかけになります。

4. 短期療法への応用：
比較的短期間で効果が得られる療法として注目されています。

5. 研究への応用：

心理療法の効果を科学的に検証する際の有用なツールとしても使われています。

CCRTの実例

CCRTをより具体的に理解するために、架空の例を見てみましょう。

例：太郎くん（16歳）の場合

太郎くんは、学校でいつも一人でいることが多く、友達づくりに悩んでいます。CCRTを使って太郎くんの人
間関係のパターンを分析してみると、以下のようになりました：

1. 願望（W）：

「友達に好かれたい、親しくなりたい」

2. 他者の反応（RO）：
期待する反応：「声をかけてくれる、誘ってくれる」

実際の反応：「無視される、距離を置かれる」

3. 自分の反応（RS）：
「引きこもる、自分から話しかけるのをやめる」
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このパターンを図式化すると、太郎くんの人間関係の問題がよりはっきりします：

太郎くんは友達に好かれたいと思っていますが、実際には無視されたり距離を置かれたりすることが多いで
す。その結果、太郎くんは引きこもったり、自分から話しかけるのをやめてしまいます。しかし、これは逆効

果で、ますます友達ができにくくなってしまうのです。

CCRTを使った介入

心理療法士は、このパターンを太郎くんと一緒に検討し、以下のような介入を行うかもしれません：

1. パターンの認識：
太郎くんに、このパターンを認識してもらいます。自分の行動が望む結果と逆の効果を生んでいるこ

とを理解してもらいます。

2. 新しい行動の模索：

引きこもる代わりに、少しずつ自分から話しかけてみるなど、新しい行動を試してみることを提案し
ます。

3. 思い込みの修正：

「みんなが自分を嫌っている」という思い込みが本当に正しいのか、一緒に検討します。

4. 成功体験の積み重ね：
小さな成功体験を重ねることで、自信をつけていきます。

このように、CCRTは問題のパターンを明確にし、それを変えていくための具体的な方策を考える助けになり

ます。

CCRTの実践方法

CCRTを実践する際の一般的な流れは以下のようになります：

1. エピソードの収集：
患者さんに、最近経験した人間関係のエピソードを10個程度話してもらいます。

2. エピソードの分析：
それぞれのエピソードについて、願望（W）、他者の反応（RO）、自分の反応（RS）を特定します。

3. パターンの抽出：

複数のエピソードを比較し、共通するパターンを見つけ出します。

4. パターンの確認：

見つけ出したパターンを患者さんと一緒に確認し、その妥当性を検討します。

5. 介入：
パターンに基づいて、問題解決のための介入を行います。
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CCRTの限界と課題

CCRTは有用なツールですが、いくつかの限界や課題もあります：

1. 主観性：
患者さんの主観的な報告に基づくため、客観性に欠ける可能性があります。

2. 過去の影響：

現在の問題に焦点を当てるため、幼少期のトラウマなど、過去の影響を見逃す可能性があります。

3. 文化差：
CCRTは主に西洋文化圏で開発されたため、他の文化圏での適用には注意が必要です。

4. 複雑な問題：
単一のパターンでは説明できない複雑な問題には不向きな場合があります。

CCRTと他の心理療法との関係

CCRTは他の心理療法とも関連があり、しばしば組み合わせて使われます：

1. 精神分析的心理療法：
CCRTは精神分析の理論を基礎としていますが、より構造化された短期的なアプローチを取ります。

2. 認知行動療法（CBT）：

CCRTで見つけたパターンを変えるために、CBTの技法が使われることがあります。

3. 対人関係療法（IPT）：
両者とも対人関係に焦点を当てており、相互に補完的に使用されることがあります。

4. アタッチメント理論：
CCRTで見られるパターンは、幼少期のアタッチメントスタイルと関連していることがあります。

CCRTの今後の展望

CCRTは心理療法の分野で重要な位置を占めていますが、今後さらなる発展が期待されています：

1. デジタル技術の活用：
AIを使ってCCRTのパターン分析を自動化する研究が進んでいます。

2. 文化適応：

さまざまな文化圏でCCRTを適用するための研究が行われています。

3. 予防的利用：
問題が深刻化する前に、CCRTを使って早期介入する方法が探られています。

4. 他分野での応用：
教育やビジネスなど、心理療法以外の分野でのCCRTの応用が検討されています。
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結論

CCRTは、人間関係のパターンを理解し、改善するための強力なツールです。自分自身や他者をより深く理解
したい人、人間関係の問題で悩んでいる人にとって、CCRTは有用な視点を提供してくれます。

ただし、CCRTはあくまでも一つの方法であり、すべての問題を解決できるわけではありません。他の心理療
法や アプローチと組み合わせて使うことで、より効果的な結果が得られることもあります。

最後に、心の健康や人間関係で悩んでいる場合は、一人で抱え込まずに、専門家に相談することをおすすめし

ます。CCRTを含む様々な方法を使って、あなたの問題解決をサポートしてくれるはずです。

人間関係は複雑で難しいものですが、CCRTのような手法を知ることで、少しずつ理解を深め、より良い関係

を築いていくことができるでしょう。自分自身や他者への理解を深めることは、人生をより豊かにする大切な
一歩となるはずです。
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