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精神力動療法 (Psychodynamic Therapy) とは
精神力動療法は、無意識の心の動きや過去の経験が現在の行動や感情にどのように影響を与えるかを理解し、
それを変えることで心の健康を改善することを目指す心理療法です。この療法は、20世紀初頭にフロイトが

提唱した精神分析に基づいており、無意識の欲求や葛藤、過去の経験が人間の行動に与える影響を重視しま
す。

精神力動療法の基本的な考え方
精神力動療法の中心にはいくつかの基本的な概念があります。これらの概念は、セラピストとクライアントが
協力して心の問題を理解し、解決するための基盤となります。

無意識
無意識とは、自分では気づいていない思考や感情、記憶のことです。これらの無意識の要素は、私たちの日常
の行動や感情に大きな影響を与えると考えられています。例えば、幼少期のトラウマや抑圧された感情が、現

在の人間関係やストレス反応に影響を与えることがあります。

抑圧
抑圧とは、心の中で受け入れがたい思考や感情を無意識のうちに押し込めることです。これにより、痛みや不
安から逃れることができますが、同時にこれらの抑圧された感情が後々の問題の原因となることがあります。

転移

転移とは、過去の重要な人物（例えば親や兄弟）との関係で感じた感情や思考を、現在の他者（例えばセラピ
スト）に向けることです。これにより、過去の未解決の感情や葛藤が再現され、セラピーの中でそれを解決す
る機会が得られます。

精神力動療法の目的
精神力動療法の主な目的は、無意識の思考や感情、過去の経験に気づき、それを理解することで、現在の問題
や症状を軽減することです。これにより、クライアントは自分自身をより深く理解し、より健康的な行動や感

情反応を持つことができるようになります。

精神力動療法のプロセス
精神力動療法のプロセスは、通常以下のステップで進行します。

1. 初期評価
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最初のセッションでは、セラピストがクライアントの背景や現在の問題について詳しく聞きます。これによ
り、セラピストはクライアントの無意識の思考や感情、過去の経験についての仮説を立てることができます。

2. 自由連想

自由連想は、クライアントが頭に浮かんだことを自由に話す方法です。このプロセスを通じて、無意識の思考
や感情が表面化しやすくなります。セラピストはこれらの話を注意深く聞き、無意識のパターンやテーマを見
つけます。

3. 解釈
セラピストは、クライアントが話した内容をもとに、無意識の思考や感情についての洞察を提供します。例え

ば、「あなたが話した夢の中のシーンは、幼少期の経験に関連しているかもしれません」といった具合です。

4. 転移と逆転移
転移とは、クライアントがセラピストに対して過去の重要な人物に対する感情を向けることです。逆転移と
は、セラピストがクライアントに対して自分の感情を投影することです。これらのプロセスを通じて、過去の

未解決の感情や葛藤が再現され、解決の機会が得られます。

5. 統合
最後に、クライアントは無意識の思考や感情、過去の経験を統合し、それをもとに現在の行動や感情を改善し
ます。セラピストはクライアントが新しい洞察を日常生活に適用できるようサポートします。

精神力動療法の技法
精神力動療法には、いくつかの特定の技法があります。これらの技法は、無意識の思考や感情を表面化し、そ
れを理解するのに役立ちます。

夢分析
夢分析は、クライアントの夢を解釈し、無意識の欲求や感情を明らかにする方法です。夢は無意識の心の状態

を反映していると考えられ、夢を解釈することで無意識の内容にアクセスできます。

投影法
投影法は、クライアントが無意識の思考や感情を他者に投影する方法です。例えば、絵を描いたり、物語を作
ったりすることで、クライアントの内面の状態を探ることができます。

自由連想
自由連想は、クライアントが頭に浮かんだことを自由に話す方法です。これにより、無意識の思考や感情が表

面化しやすくなります。
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精神力動療法の効果
精神力動療法は、多くの心の問題に対して効果的です。以下はその具体的な効果の一部です。

1. 自己理解の深まり

精神力動療法を通じて、クライアントは自分自身の無意識の思考や感情、過去の経験について深く理解するこ
とができます。これにより、自己理解が深まり、より健康的な行動や感情反応を持つことができるようになり

ます。

2. 感情の解放

抑圧された感情や未解決の過去の経験が表面化し、それを理解し解消することで、クライアントは感情の解放
を感じることができます。これにより、ストレスや不安が軽減されます。

3. 対人関係の改善
過去の未解決の感情や葛藤が現在の対人関係に影響を与えている場合、精神力動療法を通じてそれを解決する

ことで、対人関係が改善されます。

4. 長期的な変化

精神力動療法は、長期的な変化をもたらすことができます。無意識のパターンやテーマに気づき、それを理解
し統合することで、持続的な心の健康が得られます。

精神力動療法の限界
精神力動療法には限界もあります。以下はその一部です。

1. 時間と費用

精神力動療法は通常、長期間にわたって行われるため、時間と費用がかかります。これは、短期間で結果を求
める人にとっては適さない場合があります。

2. 深い自己探求
精神力動療法は、深い自己探求を必要とするため、クライアントには感情的な負担がかかることがあります。

過去のトラウマや抑圧された感情に向き合うことは、時に辛い経験となることもあります。

3. セラピストの熟練度
精神力動療法は、セラピストの熟練度に大きく依存します。熟練したセラピストでない場合、効果が十分に得
られないことがあります。

精神力動療法の実際のセッション
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精神力動療法のセッションでは、クライアントとセラピストが定期的に会い、自由連想や夢分析などの技法を
通じて無意識の思考や感情を探求します。セッションは通常、週に1回から数回行われ、1回のセッションは

約50分から60分です。

まとめ
精神力動療法は、無意識の思考や感情、過去の経験が現在の行動や感情に与える影響を理解し、それを変える

ことで心の健康を改善することを目指す療法です
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