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第2回 日本読書療法学会勉強会

「うつからの回復と読書 」

日本読書療法学会会長 寺田 真理子
2011年8月6日（土） 14：00～15：50
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うつからの回復プロセス

1．美と休養
2．「ちょっとずつ」と記録
3．心理学と自己認識
4．想像力とモデリング
5．言葉と潜在意識
6．スピリチュアルとシンクロ
7．仏教
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読書療法の適用
（フィクションの場合）

クライエント側の準備
• 信頼関係
• 直面する問題につい
ての合意

• 準備段階としての問
題への取組

本の選択

本の紹介 クライエント
による読書

フォローアップ
•創作的な作文
•芸術活動
•ディスカッションと
ロールプレイング

処理段階
•同一視と投影
•カタルシスと
解除反応

•洞察と統合
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読書療法の適用
（セルフヘルプ本の場合）

• 自己管理／最小限の接触／治療者管理
• 認知行動療法に基づく
• 具体的なモデルの欠如
• 適用のタイミング
• 治療者によるセルフヘルプ本のプログラム
の詳細な検証
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１．美と休養

• 日常生活行為が不可能
• 処理能力低下のためプロセスの多さに混乱
• 自責の念
• 美と心のエネルギー
• 同質の原理
• 心身の相関関係
• 休職制度の活用
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2． 「ちょっとずつ」と記録

• 自殺願望と現状変革の思いの葛藤
• 過去の自分との比較
• 喪失感
• 「やさしい」本
• 生活記録により回復状況を客観的に把握
• 環境改善
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3．心理学と自己認識

• 過去の自分の考察
• パターン認識と修正
• ネガティブ思考、極端思考など
• 認知行動療法、論理療法、ゲシュタルト
• 人間関係のパターン
• 思い込みへの気づき



2011/8/6 日本読書療法学会
http://www.bibliotherapy.jp/

8

4．想像力とモデリング

• 活躍する女性の本
• 年配の方の人生論やエッセイ
• シンプルな物語
• モデリングによる自己改善
• 他者への想像力
• 有限性の認識
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5．言葉と潜在意識

• 否定的な口癖
• 言葉の力への無知・無自覚
• 言葉と潜在意識の関係把握
• アファーメーション
• 言葉を書き写して読み返すことで浸透
• 支えとなる言葉を持つことの重要性
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6．スピリチュアルとシンクロ

• 効率・数字重視
• 直感、身体からのメッセージ否定
• スピリチュアルなものへの認識の変化
• シンクロ
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7．仏教

• 仏教を通しての学びの体系化
• 因果、身口意、他力
• 逆境の捉え方・・・逆縁福
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音声配信のご案内

回復過程を無料の音声配信で

お届けしています。

「うつの世界にさよなら」で検索
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第3回 日本読書療法学会勉強会

2011年9月25日（日）14：00～15：50
テーマ：セルフヘルプ本

銀座 コンファレンスA
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ご参加ありがとうございました！


