
対人関係療法　易しい解説
 2024.08.29  2024.08.31

高校生の皆さんにお話ししてみます。

対人関係療法（Interpersonal Psychotherapy, IPT）とは

対人関係療法は、1970年代にアメリカの精神科医ジェラルド・クレルマンと同僚たちによって開発された短
期的な心理療法です。この療法の基本的な前提は、人間の精神的健康が対人関係と密接に関連しているという

ものです。特に、うつ病などの気分障害と対人関係の問題との間に強い関連があると考えられています。

対人関係療法の主な特徴：

1. 短期的アプローチ：通常12〜16週間（週1回のセッション）で行われます。

2. 現在の対人関係に焦点：過去の体験よりも、現在の人間関係の問題に焦点を当てます。

3. 構造化されたアプローチ：治療の過程が明確に定められています。

4. 実践的：具体的な対人関係のスキルを学び、実際の生活で実践することを重視します。

5. 気分と対人関係の関連性を重視：気分の変化と対人関係の問題がどのように関連しているかを探りま
す。

対人関係療法の理論的背景

対人関係療法は、以下のような理論的背景に基づいています：

1. 愛着理論：ジョン・ボウルビーによって提唱された理論で、幼少期の養育者との関係が後の対人関係

パターンに影響を与えるという考え方です。

2. 対人関係理論：ハリー・スタック・サリバンの理論で、人間の性格や行動が対人関係の中で形成され
るという考え方です。

3. 社会的役割理論：人々が社会の中で様々な役割を担い、その役割が変化することで心理的ストレスが
生じるという考え方です。

4. コミュニケーション理論：人々の間でのコミュニケーションの質や方法が精神的健康に影響を与える
という考え方です。

対人関係療法の進め方

対人関係療法は通常、以下のような段階を経て進められます：

1. 初期評価（1〜3セッション）
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クライアントの症状や問題、対人関係の状況を評価します。

うつ病の診断が確定された場合、それが「病気」であることを説明し、治療の見通しを立てます。

対人関係の問題領域を特定します。

1. 中期（4〜14セッション）

特定された対人関係の問題領域に焦点を当てて作業を行います。

具体的な対人関係のスキルを学び、実践します。

気分と対人関係の関連性を探ります。

1. 終結（15〜16セッション）

治療の終了に向けて準備を行います。

達成された成果を振り返ります。

今後の課題を確認し、再発防止策を立てます。

対人関係の問題領域

対人関係療法では、主に以下の4つの問題領域に焦点を当てます：

1. 悲嘆
定義：大切な人との死別や別れによる喪失感に関する問題。
例：友人や家族の死、恋人との別れ、引っ越しによる友人との別れなど。

アプローチ：

喪失の現実を受け入れる手助けをする

故人や失った関係性への感情を表現する機会を提供する

新しい関係や活動を通じて人生を再構築することを支援する

1. 役割の変化
定義：新しい環境への適応や、社会的役割の変化に伴う問題。

例：進学、就職、結婚、出産、退職など。
アプローチ：

役割の変化に伴う感情（不安、喪失感、期待など）を探る

新しい役割に必要なスキルを身につける支援をする

古い役割から新しい役割への移行をスムーズにする方法を見つける
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1. 対人関係の欠如（対人関係の不足）
定義：孤独や社会的孤立に関する問題。

例：友人関係の希薄さ、新しい環境での人間関係構築の困難さなど。
アプローチ：

社会的孤立の原因を探る

新しい関係を築くためのスキルを学ぶ

既存の関係を深める方法を見つける

1. 対人関係の不和（対人関係の争い）

定義：特定の人物との対立や衝突、コミュニケーションの問題。
例：家族との衝突、友人との意見の相違、職場での人間関係のトラブルなど。

アプローチ：

対立の原因や背景を分析する

効果的なコミュニケーション技術を学ぶ

問題解決のスキルを身につける

対人関係療法の具体的な技法

対人関係療法では、以下のような技法が用いられます：

1. コミュニケーション分析
目的：クライアントの対人コミュニケーションのパターンを分析し、より効果的なコミュニケーショ
ン方法を学ぶ。

方法：

最近の対人関係のエピソードを詳細に検討する

言語的・非言語的コミュニケーションの特徴を分析する

より効果的なコミュニケーション方法を提案し、練習する

1. 役割演技（ロールプレイ）
目的：問題となる対人場面を再現し、より適切な対応の仕方を練習する。

方法：

問題となる場面を設定する

クライアントと治療者で役割を演じる

新しい対応方法を試す
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フィードバックを行い、改善点を見つける

1. 感情の明確化
目的：自分の感情を適切に認識し、表現する方法を学ぶ。

方法：

感情を言語化する練習をする

感情と状況の関連性を探る

感情表現の適切な方法を学ぶ

1. 問題解決技法
目的：対人関係の問題に対して、具体的な解決策を考え、実行する練習をする。

方法：

問題を明確に定義する

可能な解決策をブレインストーミングする

各解決策の長所と短所を評価する

最適な解決策を選び、実行計画を立てる

実行後の結果を評価する

1. サポートの活用
目的：家族や友人など、身近な人々からのサポートを上手に活用する方法を学ぶ。
方法：

利用可能なサポート源を特定する

適切なサポートの求め方を練習する

サポートを受ける際の障害（例：遠慮、恥ずかしさ）を克服する方法を学ぶ

1. 社会的スキルトレーニング
目的：対人関係を円滑にするためのスキルを学ぶ。
方法：

会話の始め方、続け方を練習する

自己主張の適切な方法を学ぶ

相手の非言語的サインを読み取る練習をする

適切な自己開示の仕方を学ぶ

高校生の日常生活への応用
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対人関係療法の考え方やテクニックは、高校生の皆さんの日常生活にも応用できます。以下に、より詳細な例
を挙げてみましょう：

1. 友人関係の改善

状況：クラスメイトとうまく付き合えずに悩んでいる。
適用：

コミュニケーション分析：自分の会話パターンを分析し、改善点を見つける。

社会的スキルトレーニング：適切な自己開示の仕方、相手の話の聴き方を学ぶ。

役割演技：苦手な場面（例：初対面の人との会話）を設定し、練習する。

実践例：

休み時間に、クラスメイトに興味のある話題について質問してみる。

グループワークの際、自分の意見を適切に表現する練習をする。

クラブ活動や学校行事に積極的に参加し、共通の体験を通じて関係を築く。

1. 家族との関係改善
状況：親との衝突が多く、ストレスを感じている。
適用：

感情の明確化：自分と親の感情を適切に認識し、表現する。

問題解決技法：具体的な問題（例：門限、勉強時間）について、解決策を探る。

コミュニケーション分析：家族との会話パターンを分析し、改善点を見つける。
実践例：

家族会議を開き、お互いの期待や不満を率直に話し合う時間を設ける。

「私メッセージ」を使って自分の気持ちを伝える練習をする。（例：「あなたは〜」ではなく「私
は〜と感じる」）

親の立場に立って考える習慣をつける。

1. 部活動でのストレス管理
状況：部活動でのプレッシャーや人間関係に悩んでいる。
適用：

役割の変化：新しい役割（例：キャプテン就任）に伴うストレスに対処する。

サポートの活用：先輩、後輩、顧問の先生からの適切なサポートを得る。

問題解決技法：具体的な問題（例：練習方法の改善）に取り組む。
実践例：

チーム内でのコミュニケーションを改善するためのミーティングを定期的に開く。

個人の目標と
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チームの目標のバランスを取る方法を考える。

ストレス解消法（例：深呼吸、瞑想）を学び、実践する。

1. 進路選択に伴う不安への対処
状況：進路選択で悩み、不安を感じている。
適用：

役割の変化：高校生から大学生や社会人への移行に伴う不安に対処する。

コミュニケーション分析：進路について両親や教師と効果的に話し合う方法を学ぶ。

サポートの活用：先輩や卒業生、キャリアカウンセラーなどからの情報やアドバイスを得る。
実践例：

自己分析ワークシートを作成し、自分の興味や適性について深く考える。

進路説明会や職場見学に積極的に参加し、情報収集を行う。

進路について両親と話し合う際、自分の考えを整理してから臨む。

1. 恋愛関係での悩み
状況：初めての恋愛や失恋で悩んでいる。

適用：

感情の明確化：恋愛に関する複雑な感情を理解し、適切に表現する。

対人関係の不和：恋人との対立や誤解を解決する方法を学ぶ。

悲嘆：失恋の痛みに対処する。

実践例：

恋人との効果的なコミュニケーション方法（例：アイメッセージの使用）を学ぶ。

健全な境界線の設定の仕方を理解し、実践する。

失恋の場合、感情を日記に書いたり、信頼できる人に話したりして整理する。

対人関係療法の利点

1. 効果の速さ

比較的短期間（12〜16週）で効果が表れることが多く、高校生の限られた時間の中でも取り組みやす
い。

2. 具体的なスキル習得

実践的な対人関係のスキルを学べるため、日常生活にすぐに活かせる。これは、高校生活での様々な
人間関係の課題に直接役立つ。

3. 焦点が明確
現在の対人関係に焦点を当てるため、取り組むべき課題が明確。高校生にとって、現在の問題に集中
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できるのは有益。

4. 汎用性

うつ病以外にも、不安障害や摂食障害などにも応用できる。思春期・青年期に多い様々な心の問題に
対応可能。

5. 薬物療法との併用が可能

必要に応じて、薬物療法と組み合わせて行うことができる。深刻な症状の場合に柔軟に対応できる。

6. 自己理解の促進

自分の対人関係パターンを理解することで、自己洞察が深まる。これは高校生の自己形成期に特に重
要。

7. 将来の対人関係スキルの基礎作り

学んだスキルは、大学生活や社会人生活でも活用できる。将来の対人関係の基礎を築くことができ
る。

対人関係療法の限界と注意点

1. 全ての人に適しているわけではない
深刻なトラウマや複雑な精神疾患を抱えている場合は、他の療法が必要な場合があります。高校生で

も、過去の深刻な体験がある場合は、専門家の判断が必要です。

2. 過去の問題への対応が限定的
現在の対人関係に焦点を当てるため、過去のトラウマなどへの対応が十分でない場合があります。幼

少期からの根深い問題を抱える高校生には、別のアプローチが必要かもしれません。

3. 個人の内的な問題への対応が限定的
対人関係に焦点を当てるため、個人の内面的な問題（例：自尊心の低さ）への直接的なアプローチが

少ないです。自己概念の形成が重要な時期の高校生にとって、これは考慮すべき点です。

4. 専門家の指導が必要

効果的に行うためには、訓練を受けた専門家のガイダンスが必要です。学校のカウンセラーや外部の
心理療法士との連携が重要になります。

5. 文化的な違いへの配慮

文化によって対人関係の在り方が異なる場合があるため、文化的な背景を考慮する必要があります。
多様な文化的背景を持つ高校生に対しては、特に注意が必要です。

6. 短期的なアプローチの限界

12〜16週間という比較的短い期間で全ての問題が解決するわけではありません。より長期的なサポー
トが必要な場合もあります。

7. グループダイナミクスへの対応が限定的
個人療法が中心のため、学校生活で重要なグループダイナミクスへの直接的なアプローチが少ない場
合があります。

対人関係療法と他の心理療法との比較
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1. 認知行動療法（CBT）との比較

共通点：短期的、構造化されたアプローチ

相違点：

CBT：思考パターンの変容に焦点
IPT：対人関係の改善に重点

高校生への適用：CBTは個人の思考パターンの変更に有効、IPTは対人関係スキルの向上に有効

1. 精神分析的療法との比較

共通点：対人関係の重要性を認識

相違点：

精神分析：過去の体験や無意識の探求に重点
IPT：現在の対人関係に焦点

高校生への適用：IPTは現在の問題に焦点を当てるため、即効性がある

1. 家族療法との比較

共通点：人間関係の重要性を認識

相違点：

家族療法：家族システム全体を扱う
IPT：個人を中心に据えつつ対人関係を扱う

高校生への適用：IPTは個人の自立を促進しつつ、家族との関係改善にも役立つ

1. マインドフルネス系の療法との比較

共通点：現在の体験に注目

相違点：

マインドフルネス：現在の瞬間への気づきを重視
IPT：対人関係のパターンや技術に焦点

高校生への適用：IPTは具体的な対人スキルを提供し、マインドフルネスはストレス管理に有効

対人関係療法の実践例：高校生の場合

例1：友人関係の改善
太郎君（16歳）は、クラスメイトとうまく付き合えずに悩んでいます。

セッション1-3（初期評価）：
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太郎君の症状（孤独感、軽度の抑うつ）を評価

対人関係の現状を分析（友人が少ない、グループ活動が苦手）

問題領域を特定：対人関係の欠如

セッション4-14（中期）：

1. コミュニケーション分析

太郎君の会話パターンを分析（例：質問が少ない、自己開示が少ない）

より効果的なコミュニケーション方法を提案（例：オープンエンドの質問を増やす）

1. 社会的スキルトレーニング

会話の始め方、続け方を練習

適切な自己開示の仕方を学ぶ

1. 役割演技

クラスメイトとの会話場面をロールプレイ

フィードバックを基に改善点を見つける

1. 実践と振り返り

学校での実践（例：休み時間に

クラスメイトに話しかける）

結果を振り返り、成功体験を強化

セッション15-16（終結）：

達成された成果を振り返る（例：会話の頻度が増えた、グループ活動への参加が増えた）

今後の課題を確認（例：より深い友人関係の構築）

再発防止策を立てる（例：定期的な自己評価、継続的なスキル練習）

例2：部活動でのストレス管理

花子さん（17歳）は、部活動でのプレッシャーに悩んでいます。
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セッション1-3（初期評価）：

花子さんの症状（不安、睡眠障害）を評価

部活動での状況を分析（過度の責任感、チームメイトとの軋轢）

問題領域を特定：役割の変化（副キャプテンに就任）、対人関係の不和

セッション4-14（中期）：

1. 役割の変化への対応

新しい役割（副キャプテン）に伴う期待と不安を探る

リーダーシップスキルを学ぶ

1. 対人関係の不和への対処

チームメイトとの効果的なコミュニケーション方法を学ぶ

問題解決技法を用いて具体的な課題（練習方法の改善など）に取り組む

1. ストレス管理技法

リラクセーション技法（深呼吸、筋弛緩法）を学ぶ

認知的再構成（過度のプレッシャーを感じる考え方を見直す）

1. サポートの活用

顧問の先生や信頼できるチームメイトからのサポートを得る方法を学ぶ

セッション15-16（終結）：

達成された成果を振り返る（例：ストレス症状の軽減、チーム内のコミュニケーション改善）

今後の課題を確認（例：プレッシャーへの長期的な対処法）

再発防止策を立てる（例：定期的なストレスチェック、継続的なコミュニケーション改善）

まとめ

対人関係療法は、人間関係の問題と気分障害（特にうつ病）との関連に着目し、対人関係の改善を通じて心の

健康を取り戻す心理療法です。高校生の皆さんにとって、この療法の考え方やテクニックは日常生活の様々な
場面で役立ちます。
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友人関係、家族との関係、部活動でのストレス、進路選択の悩みなど、高校生活では多くの対人関係の課題に
直面します。対人関係療法的なアプローチを学ぶことで、これらの課題に効果的に対処できるようになる可能

性があります。

特に高校生にとっての対人関係療法の意義は以下の点にあります：

1. 自己理解と他者理解の促進

自分の対人関係パターンを理解し、他者の視点を考慮する力を養います。

2. コミュニケーションスキルの向上

効果的な自己表現や傾聴のスキルを身につけ、より良い人間関係を築く基礎を作ります。

3. ストレス管理能力の向上
対人関係に起因するストレスへの対処法を学び、精神的健康を維持する力を身につけます。

4. 将来の対人関係の基礎作り
学んだスキルは、大学生活や社会人生活でも活用できる、生涯にわたって役立つものです。

5. 自己効力感の向上

対人関係の問題を自ら解決する経験を通じて、自信と自己効力感を高めることができます。

ただし、深刻な心の問題や複雑な状況を抱えている場合は、専門家のサポートを受けることが大切です。スク
ールカウンセラーや心理の専門家に相談することをためらわないでください。

最後に、心の健康を保つためには、良好な対人関係だけでなく、適度な運動、十分な睡眠、バランスの取れた
食事、趣味や楽しみの時間を持つことなども重要です。総合的なアプローチで、より充実した高校生活を送れ

るよう心がけてください。

対人関係療法の考え方を知ることで、自分自身や周囲の人々との関係性をより深く理解し、より豊かな人間関

係を築くきっかけになるでしょう。高校生活は人間関係を学び、成長する大切な時期です。この機会を活かし
て、より良い対人関係スキルを身につけ、将来の幸福な人生の基礎を築いていってください。
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