
森田療法について
 2024.08.29

森田療法について
内容
森田療法は、日本の精神科医・森田正馬（1874-1938）によって創始された精神療法であり、主に神経症、

特に不安障害や強迫性障害の治療に用いられます。森田療法の基本的な考え方は、「あるがまま」を受け入
れ、不安や恐怖、強迫観念を排除せずに、そのままにしておくことで自然治癒を目指すものです。この療法
は、感情の自然な流れを受け入れ、回避や抑制ではなく、適応的な行動を取ることに重点を置いています。

森田療法のプロセスは以下の4つの段階に分かれます。

1. 絶対臥床期：最初の1週間程度は、患者はベッドで安静に過ごし、できるだけ外部の刺激を排除しま
す。これは、患者が自分の内面に向き合い、自己観察を深めるための期間です。

2. 軽作業期：次の1〜2週間は、軽い作業を行います。これは、患者が自分の身体と心を少しずつ動か
し、感情の自然な流れを観察するための段階です。

3. 重作業期：さらに進むと、重い作業や日常生活の活動に戻ります。この段階では、患者は自分の不安

や恐怖を感じながらも、それに動じずに行動を続けます。

4. 社会復帰期：最後の段階では、患者は日常生活や社会活動に完全に戻り、森田療法で学んだ「あるが

まま」の態度を実践し続けます。

意義

森田療法の意義は以下の点に集約されます。

1. 不安や恐怖の受容：森田療法は、不安や恐怖を排除せず、それらを受け入れることを教えます。これ
により、患者はこれらの感情に対する過度な反応を避け、より適応的に対処できるようになります。

2. 自然治癒力の強調：人間の精神には自然治癒力があるとし、その力を信じることが重要とされます。

これは、医師や薬に依存せず、自分自身の内なる力を活用することを意味します。

3. 現実的な行動の重視：森田療法は、感情の制御よりも行動の制御を重視します。患者が現実的な行動
を取ることで、不安や恐怖は次第に軽減されると考えられています。

4. 全人的アプローチ：森田療法は、身体と心の両面を重視し、全人的なアプローチを取ります。これに
より、患者は自己の全体性を回復し、より健康な生活を送ることができます。

実例
以下に、森田療法の具体的な実例を示します。
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1. 強迫性障害の治療：ある男性が、手が汚れているという強迫観念に悩まされ、1日に何度も手を洗う行
動に苦しんでいました。森田療法を通じて、彼は手が汚れているという感覚を「あるがまま」に受け

入れることを学びました。最初は非常に困難でしたが、軽作業期と重作業期を経て、手を洗わずに他
の作業に集中することができるようになりました。最終的には、社会復帰期において、手洗いの頻度

が大幅に減少し、日常生活に復帰できるようになりました。

2. 不安障害の治療：ある女性が、公共の場での発表に対する強い不安に悩まされていました。絶対臥床
期では、自分の不安に向き合い、その感情を観察することに専念しました。次に、軽作業期では、日

常的な家事や簡単な仕事をこなす中で不安を感じることが許されました。重作業期には、徐々に職場
での簡単なプレゼンテーションを行い、その不安を受け入れながらも行動を続けました。最終的に、

社会復帰期には、大勢の前での発表も問題なくこなせるようになり、不安障害が克服されました。

3. うつ病の治療：ある男性が、長期間のうつ状態に悩んでいました。絶対臥床期で彼は、外部の刺激を
避け、自己観察を行いました。軽作業期では、簡単な日常作業を通じて少しずつ身体を動かし、感情

の自然な流れを観察しました。重作業期には、より重い作業に取り組み、日常生活の活動に戻る中で
自己の感情を受け入れました。最終的には、社会復帰期において、うつ状態が改善し、日常生活に戻

ることができました。

結論
森田療法は、不安や恐怖、強迫観念などの神経症に対する効果的な治療法であり、「あるがまま」を受け入れ
ることを重視します。不安や恐怖を排除せず、自然治癒力を信じ、現実的な行動を取ることで、患者は自己の

内なる力を活用し、より健康な生活を送ることができます。森田療法のプロセスを通じて、多くの患者が不安
障害や強迫性障害、うつ病などの問題を克服し、社会生活に復帰しています。
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