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総　説

Abstract：The aim of this paper is to understand that better communication leads to mental well-being. It is broadly 
accepted that, in general, good communication leads to good mental well-being. In this paper we discuss inter-personal 
communication, specifically, face to face and parallel relationships. In particular, parallel relationships, often featuring 
intersubjectivity, can result in high basic self-esteem. Then basic self-esteem can sustain post-traumatic growth through 
difficult life struggles. Finally, we suggest that healthy communication is essential not only for a calm daily life but also for 
overcoming difficult life events.
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要旨：本稿の目的は、コミュニケーションと心の健康の関わりを考察することで、良好なコミュニケーションが
心の健康を維持し増進する仕組みを明確化することである。コミュニケーションについては、二人の個人間のコ
ミュニケーションに限定して議論した。その際、二人の関係を捉える枠組みとして、向き合う関係と並ぶ関係に
整理できることを示した。また、心の健康としては自尊感情と心的外傷後成長を鍵概念として議論した。日常生
活における心の健康は、自尊感情の安定によってもたらされると考えられる。そして、事件や事故などに遭遇し
た時に生じる心的外傷と、それに続く心的外傷後ストレス障害から心的外傷後成長への道筋を考えるときに重要
な役割を果たすものとして、安定した自尊感情の果たす役割について指摘した。結論的に言えることは、良好な
コミュニケーションを維持増進することが、平穏な日常生活においてのみでなく、困難な状況の中でのもがき苦
しみの渦中にあっても極めて重要なものとなるということである。
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１．はじめに
コミュニケーションが大切であると言われる一方
で、現代社会におけるコミュニケーションの希薄さ
が問題だという指摘もある。その問題点の要因の一
つとして、遠隔通信手段の普及が指摘されることも

ある。つまり、直接的な対面によるコミュニケー
ションの不足から、様々な問題が生じているという
指摘である。
20世紀には電話が登場し、各家庭に行き渡るどこ
ろか21世紀になってからは携帯電話を一人一台が
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所持することが当たり前のようになった。24時間い
つでもコミュニケーションが取れることになったこ
とで、関係が密になったとも考えられる。ところが
そのことで、対面での関係よりも通信による関係性
が優位に立つこととなり、皮肉なことにある意味で
はコミュニケーションの希薄化も生み出すことに
なった。
コミュニケーションは、一般社会において老若男
女を問わず重要なことはもちろんであるが、とりわ
け対人援助の領域においては、よりその重要性が増
すと考えられる。本稿では、コミュニケーションの
大切さを再考するとともに、心の健康と関連づけて
コミュニケーションの意味を考えることとする。
そこで、まずは健康について、その基本に立ち
返って考察することから始めたい。続いて、自尊感情
に焦点を絞って心の健康の課題を考え、その成り立
ちと機序について考える。さらには、さまざまな状況
において心の健康を害することに陥った際の、心的
外傷後の心の動きや変化、とりわけ心的外傷後成長
について考察する。これらを通して、コミュニケー
ションが心の健康と深い関係を持ち、大きな役割を
果たしていることを論じていこうと考えている。

２．コミュニケーションの成り立ち
2.1 コミュニケーションの過程
一般に健康な生活の基本はと問われれば、「快食、
快眠、快便」などの標語が頭に浮かぶであろう。そ
の意味するところは、食べることと消化吸収そして
排泄という、人体を一つのシステムと考えれば、「入
力」と「処理」そして「出力」という三つの段階を
踏むことの大切さを説いているのである。
ただ、ここで念頭に置かれているのは、身体的な
健康のことである。しかしもちろん、人は身体だけ
で存在しているのではないのはいうまでもない。例
えば、WHOの憲章前文にある健康の定義を見ても、
「身体的、精神的そして社会的」に良い状態を健康と
いうと定義されている（WHO、1948）のは周知の通
りである。人の身体は、それだけが独立して存在す
るものではなく、心身相関が明確であるし、さらに
は人との関わりにも深く関連している。つまり、健
康を考える時には、身体の健康だけを独立して考え
るのではなく、心の健康そして社会的な健康と関連

づけながら考える必要があるのである。
心の健康を考える時、「入力」に相当するのは「見
る、聞く、読む」などの行為で情報を取り込むこと
であろう。そうして見たり聞いたりしたことを、自
分なりに「考える」ことが「処理」するという段階
に相当すると考えられる。考えることを通して、自
らの知識として蓄えることが、身体の面で言えば骨
や肉を維持強化することに相当する。そして、考え
たことの中から適宜それを言語化して語ったり、書
いたりするという作業を通して「出力」をするので
ある。こうして「入力」「処理」「出力」が適切に行
われているとき、その人の精神的・社会的健康が保
たれているということになる。
冒頭で、密なコミュニケーションが行われている
と同時に、それは希薄化していると述べた。それは、
人の精神的・社会的システムが障害を起こしている
という意味である。膨大な情報が「入力」されると、
システムは飽和状態となって「処理」しきれないま
ま、溢れる情報を「出力」することになる。これは
いわば「心の下痢」と呼ぶべき状態になっていると
いうことである。「処理」つまり、情報を整理し分析
し考察するという作業を飛ばして、そのまま垂れ流
すような状況が起こっている。SNSにおける拡散の
ような状況においては、「処理」しきれないうちに次
から次へと入ってくる情報によって、まさに「心の
下痢」状態が起こっているのかもしれない。
一方で、しっかりと「処理」して、じっくりと「出
力」をしようと思った時に、それを落ち着いて受け
止めてくれる人がいない、その方法がないといった
時には「心の便秘」状態が起こることになる。安心
して「出力」できる場と時間があって、初めて健康
を支える第三段階である「出力」が保証される。
二人がコミュニケーションをすることを、イン
ターパーソナル・コミュニケーション（個人間コ
ミュニケーション）と呼ぶ。観察されるコミュニ
ケーションは、二人のやり取りである。そこでは、
バーバル・コミュニケーション（言語表現）と呼ば
れる言葉によるやり取りと、ノンバーバル・コミュ
ニケーション（非言語表現）と呼ばれる身振り手振
りなどによるやりとりが観察できるであろう。ここ
において、言語表現は情報を明確に伝えるためにも
ちろん重要であるが、非言語表現の重要性も忘れて
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はならない。とりわけ感情の伝達においては、非言
語表現の役割が重要であることは、経験的に誰でも
が知っていることであろう。
ただ、こうした言語表現と非言語表現のやりとり
での個人間コミュニケーションだけを見て、コミュ
ニケーションを理解することでは本質を見誤ること
になる。実は、観察されるもの以外にイントラパー
ソナル・コミュニケーション（個人内コミュニケー
ション）と呼ばれる過程こそが重要なのである。こ
の過程は、外から観察することはできない。個人
「内」の思考の過程だからである。そして、前述した
「処理」の過程が、この個人内コミュニケーションで
ある。

2.2 身体性とコミュニケーション
さて、人と人の関係を二人の立ち位置で考えてみ
ると、関係の基本は「向き合う」関係と「並ぶ」関
係に整理することができる。「向き合う」ことの最初
の経験は、乳児期の身近な養育者との関係である。
養育者と「向き合う」ことで、見つめ合い互いを確
認する。この世に生を受けて、初めての人との出会
いであり、その後の関係性の基礎となる体験であ
る。二人は見つめ合うことで、外の世界に対して閉
じた、二人だけの二項関係を形成している。
乳児は、安心して養育者の目を見つめ互いに視線
を交差し、人との関係の基本となる作法を身につけ
る。見つめる視線は、相手を受け入れるという意味
であり、安心して良いという信号である。この体験
を通して、愛着関係（Bowlby、1965）が成立し基本
的信頼感（Erikson、1959）の基礎が形作られる。
しかし乳児は、いつまでも二項関係に安住してい
るわけではない。外界への関心が高まるにつれて、
何らかの対象を共に見るという、養育者と対象物と
の三項関係に発展していく。それは、乳児の側が視
線を向ける先に対して養育者が視線を向ける場合も
あるし、逆に養育者が指差す方向を乳児が後追いを
するという事態もある。共に見るという、こうした
行動を共同注視（Joint Visual Attention）と言い、生
後６ヶ月頃から始まることが知られており、生後
12ヶ月を過ぎるとほぼ全ての乳児ができるように
なる（Scaife, 1975）。そして、「コミュニケーショ
ン・メッセージの発生の基盤は、他者との共有経験

という初期の交流形態」にあり、対象物を「一緒に
眺めたり触れたりする行為、あるいはそれを交換す
る行為、つまり社会的な行為」を通して発達してい
くと考えられる（大藪、2004）。
ここでは、主に視覚を用いた乳児と養育者の関係
を見てきたが、視覚以外にも聴覚、嗅覚、触覚、味
覚という外界を感知する五つの感覚があることは周
知のことである。したがって、「並ぶ関係」において
乳児と養育者は、共に見るだけでなく共に聴いたり
共に嗅いだり共に触ったり、共に味わうという体験
をしているはずである。
そして実は、視覚よりも聴覚の方が確実に情報を
取得できる感覚であり、聴覚よりも嗅覚が、それよ
りも触覚が、そして最も確実な感覚は味覚なのだと
考えられる。確実というのは、やや誤解を生む言葉
かもしれない。むしろ味覚は曖昧で不確実だとも言
える。ただ、生後間もない乳児は実のところ、まず
味覚を通して養育者と出会っているのである。そし
て、養育者から受け取るその暖かさと柔らかな感触
に、心からの安心を得ているに違いない。視覚や聴
覚ではその存在の確認さえおぼつかない養育者の思
いを、味覚という最も確かな感覚で確実に感じ取っ
ているのである。
つまり、図１に示したように五感の届く距離と確
かさには違いがある。口で感知する感覚が味覚で、
より近い距離に限定されている。手足の届く範囲ま
で距離が伸びるのが触覚であり、嗅覚はさらに遠い
ところまで届くことになる。音量によっては数キロ
先の音まで聞こえるし、視覚に至っては月や星を見
ることもできる。
このように、五感は届く距離に大きな違いがある
が、それは同時に確かさの違いとなっている。子ど
もは、味覚の距離で養育者と密接な関係を経験し、
やがてその手触りや匂い、そして物音が聞こえる距
離でも、安心していられるようになる。最終的には、
遠くに養育者の姿が確認できれば、安心して一人で
遊ぶことができるようになる。
とにかく生後間もない乳児は、養育者と「向き合
う関係」で五感を通して二人だけの閉じた世界で生
きている。そこでは二人が、互いを知り関係を作り、
しっかりと結びつけられることが大切なことであ
る。そうして前述したように６ヶ月が過ぎた頃か
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ら、ようやく外の世界へと開かれた「並ぶ関係」へ
と進んでいくのである。
「並ぶ関係」では何が起こっているのであろうか。
その答えは、共同注視にある。ともに同じ方向へ目
を向け、同じ対象を認識する。例えば、二人の目の
前に春の花が咲いている。そのとき養育者は、花を
指差し子どもの視線を誘いながら、「綺麗な花だわ。
春がきたのね。嬉しいわ」などと、笑顔で口にする
かもしれない。乳児もともに花を見つめながら、「笑
顔のお母さんと綺麗な花を見ていると嬉しいな」と
感じるかもしれない。
二人でともに同じものを見て、同じ体験をして、
同じように幸せを感じる。こうした体験を、筆者は
「共有体験」と呼んでいる（近藤、2010）。ただ単に
一緒にある体験をしているだけでなく、その時その
場での感情を共有するような体験である。
子どもは、こうした体験の中で様々な感情を繰り
返し味わい、少しずつ心が豊かに育っていくのだと
考えられる。いわば、並ぶ関係にある二人の間に湧
き上がった思いを共有し、それぞれの胸に納めるよ
うな体験である。こうした関係性を、間主観性
（Inter-subjectivity）ということもできる（鯨岡、2006）。

３．心の健康とは
3.1 自尊感情の考え方
小学校や中学校などの学級に、影の薄い存在感の
低い、元気のない自信なさそうな子どもがいると
き、教師としてどのような対応が正しいだろうか。
できるだけ声をかけるようにする。クラスメートと
触れ合うような機会を作ってやる。何かちょっとし

たことができた時には、大いにほめてやる。これら
は、どれも正しい関わり方であろうと思われる。自
分のことを、先生は気にかけてくれていたのだ、そ
して自分の良いところを見てほめてくれたのだ、そ
のように子どもは感じるかもしれない。そして、そ
れらの関わりによって、子どもの表情にわずかでも
輝きが戻るかもしれないし、笑顔が見られるかもし
れない。しかし、それはその時だけのことで、またじ
きに元の無表情で暗い雰囲気に戻ってしまうかもし
れない。
「声をかける、ほめる、認める、出番を作る、成功
体験を積ませる」などの働きかけは、即効薬として
十分な効力を発揮する。つまり、そのことで子ども
は自信を取り戻し、自尊感情が高まると言ってもよ
い。そうして 高まる自尊感情を、社会的自尊感情
（Social Self Esteem; SOSE）という（近藤、2010）。一
般に、自尊感情が低い子どもに対しては、この
SOSEを高める関わり方が広く行われている。この
SOSEの起源は、１世紀以上前にさかのぼる。それ
は、1890年出版のウィリアム・ジェームズの大著
『The Principles of Psychology』（James、1890）におい
て定義されたものである。
また近年では、自己有用感や自己有能感、自己効
力感、自己肯定感などの近接概念との混乱も見られ
る（近藤、2013、2020）。一方で、SOSEが十分に心
を支えるほどの高さではない時、子どものたちはど
のようにして自分を支えているのであろうか。もち
ろん、それは子どものことに限らない。私たち誰も
が、生きていく中で、自分の力を他者と比べて優って
いるとか、成功していると必ずしもいつでも確信で

 
図１　五感の「届く距離」と「確かさ」
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きるわけではない。むしろ、そうでないことの方が
多いのではないだろうか。だとすれば私たちは、勝
利するわけでも賞賛を受けるわけでもない、いつも
の普段どおりのありのままのこの自分を丸ごと受け
入れて、毎日を生きているのであろう。こうしたあ
りのままの姿を受け入れ、あるがままに生きていく
この気持ちを、基本的自尊感情（Basic Self Esteem; 
BASE） という（近藤、2010）。

3.2 自尊感情の四つのタイプ
前節で述べたように、自尊感情は SOSEと BASE

という二つの領域からなる心の働きだと考えられ
る。この二つの領域を明確に定義し、それに基づい
て心理尺度「そばセット（SOBA-SET; Social & Basic 

Self Esteem Test）が開発された（近藤、2010）。そば
セットの測定結果を整理すると、図２に示したよう
に４つのタイプ分けができる。
①　�右上の SBタイプは、社会的自尊感情（Social 

Self Esteem; SOSE）と 基本的自尊感情（Basic 

Self Esteem; BASE）がバランスよく発達した 安
定したタイプである。SOSEは、うまくいった
りほめられたりすると高まるが、失敗したり叱
られたりすると途端にしぼんでしまう。つま
り、状況や状態に支配される感情である。いつ
もうまくいくわけではない。SOSEがつぶれて
しまった時に、心を支えてくれるのが BASEで
ある。SBタイプでは、BASEが十分な高さまで
育っているので、SOSEが 潰れても自尊感情が
極端に低くなることはない。BASEが心をしっ

かりと支えてくれるのである。
②　�２左上の sBタイプは、のんびり屋のマイペース
な子どもである。BASEがしっかりと育ってい
るので、精神的に安定していて、気持ちが大き
く変動することもない。ただ一方で頑張って努
力して、認められたいとかほめられたいといっ
た欲がないとも言える。教師としてみれば、こ
うした子どものやる気を引き出し、伸ばしてあ
げることがこの上ない喜びとなるであろう。

③　�左下の sbタイプは、影の薄い心配な子どもであ
る。多くの教師がこの子をなんとかして元気づ
けようとするに違いない。即効性があるのは、
SOSEを高める方法である。声をかけて、認め
て、ほめて、評価して元気にしようとする。そ
れは、とりあえずは正しい関わり方である。子
どもは、少し元気になり、笑顔さえ見せるかも
しれない。しかしながら、それで安心してはい
けない。即効性はあるけれども、一時的な効果
しか ない。あくまでも、BASEをしっかりと育
むことが肝心である。BASEは、永続性のある
自尊感情だからである。

④　�右下の Sbタイプは、自尊感情の高い、頑張り
屋の良い子である。多くの教師やおとなは、こ
うした子どもを心配のない子どもだと思ってい
る。勉強だけでなく、スポーツも熱心に取り組
むし、教師や親の言うことも聞くし、友だちと
も元気に遊ぶ。全く問題のない子どもである。
だからこそ、もっとも心配な子どもなのであ
る。このタイプの子どもの自尊感情は、その大

 

図２　自尊感情の四つのタイプ
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部分が不安定な SOSEで成り立っている。ひと
たび何か失敗をしたり、負けたり叱られたりす
ると、自尊感情が極端に低い状態に落ち込んで
しまうからである。

3.3 基本的自尊感情（BASE）を育てる
自尊感情の考察から明らかとなるのは、より健康
な心の状態とは、BASEがしっかりと育っている状
態だということである。SOSEは、褒められたり認
められたりすることで一気に高まるが、失敗したり
負けたりした時には、一気に凹んで自分を大切に思
えなくなるかもしれない。つまり、SOSEは状況に
左右される、非常に流動的で不安定な一過性の感情
であると言えよう。それに対して、並ぶ関係の中で
育まれた BASEは、高まるために時間を要する代わ
りに、一度高まった際には簡単には低下することが
ない。極めて安定した感情だと言えるであろう。
さてここで、コミュニケーションの二つの基本形
を、再度振り返ってみたい。それらは、向き合う関
係と並ぶ関係であった。向き合うことで、二人は互
いを認識し、関係を作るということ、そして並ぶ関
係で、二人は思いを共有し関係が深まることを確認
した。

SOSEは向き合う関係で育まれ、BASEは並ぶ関係
で育まれる。向き合って、褒めたり認めたりするこ
とで、子どもの SOSEは高まる。もちろん、向き合っ
て叱ることで、SOSEは凹む。並んで共に同じ世界を
共有する中で、子どもの BASEは育まれる。自分の
感じ方は間違っていない、自分は間違っていない、
自分はこのままでいいのだ、と自分を丸ごとありの
ままに受け入れる気持ちが育まれるのである。
心の健康にとって重要なことの一つは、心の状態
が安定しているということであろう。また、もし困
難なことに出会ったり不安を感じたりした時にも、
心を支える基盤がしっかりしていることである。そ
れらを担うものが、基本的自尊感情（BASE）なの
である。

４．心的外傷後成長（PTG）の可能性
心的外傷後成長（Posttraumatic Growth; PTG）は、

カルフーンらが1980年代から研究を進めてきた概
念である。その著書（Calhoun et al., 2006）には、次

のような一節がある。

困難や危機といった、苦しみとの出会いによって
人が成長する可能性は、古今東西の文学や哲学にお
ける一つのテーマであった。人がこうむるこうした
問題は、古代から現代までの宗教的な課題の中心と
もなっている。たとえば、仏教の源流は、釈迦族の
王子ゴータマ ･ブッダが、死というものを避けられ
ない人間の苦難である、ということに気づいたとこ
ろにある。また、キリスト教はその多くの宗派にお
いて、イエスの苦難が人類を救うための重要で中心
的なできごとであるとしている。さらにイスラムの
伝統は、少なくともある状況下では、「天国への旅」
のためのより良い準備として、苦難を見ている。同
様な傾向は、ギリシャ神話にもみられる。数千年前
の世界中にみられる文学作品は、実に多様な表現を
とってはいるが、人が出会う苦難や喪失の体験か
ら、その意味や変化の兆しの可能性を掴もうと試み
ている。人が出会うトラウマがその人を変えるとい
う考えは、特に新しいものではないのである。
（Calhoun, L. Tedeschi, R（2006）HANDBOOK OF 

POSTTRAUMATIC GROWTH ― RESEARCH AND 

PRACTICE ―. より筆者訳）

つまり、困難で危機的な状況に遭遇したときに、
もがき苦しみながらもそこから何かを学び取り、人
間として成長する可能性があるということである。
そして、そのことについては古今東西の諸々の文化
において表現されてきたが、それを現代科学の方法
を用いて研究がなされる必要があるというのが、カ
ルフーンらの主張になっている。
もちろん、成長するために困難に遭遇することが
必要だ、などというわけではない。困難な状況での危
機や苦しみなどとは、出会わないに越したことはな
い。さらには、仮にそうした状況に遭遇したからと
いって、そのことがきっかけで誰もが成長できると
いうわけではないし、成長しなければならないとい
うことでもない。ただ、何らかの条件が整った時に、
成長する可能性があるというだけのことである。
図３は、カルフーンらの示す PTGの統合モデルで

ある。個人が心的外傷を負うことで、それに対する
「挑戦」がまず求められる。「挑戦」は、心の内からの
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嘆きとどう向き合うか、そして心の中で揺らぐ信念
や目標、物語のありようなどと格闘することである
といえる。この「挑戦」は、外傷体験の直後から試み
られ、その後も延々とつづく困難な作業である。
「挑戦」に続いて、あるいは並行して、「沈思黙考・
反すう」の段階に入っていく。まさに、心の内での
葛藤であり挑戦であって、他者から見れば一人の世
界に入り込んで、取り入る隙を感じられない孤独な
状況に陥っているように見える。ただ、その間「ほ
とんど無意識的・侵入的」に起こるフラッシュバッ
クなどが、その人の内面では生じているのである。
無感情、無感動なように見え、自分だけの世界に閉
じこもったように見えるかもしれないが、外傷体験
が無意識のうちに、不意に侵入的に再体験され続け
る。現実の世界では、物理的な時間は過ぎていくが、
その人の内面世界は過去の外傷体験で満たされ、押
し寄せては引いていく波のようなことの、厳しい繰
り返しの中で時間が過ぎていくのである。
一方、そうした内面的な苦しさの時間と並行して、

それと相反する行動として「自己開示」が見られる
ことがある。文字通り、自分の気持ちを開示し表現
する「書くこと・話すこと」が行われる。そのよう
に心の内の状態が外面化されることで、すでに世界
に存在する「身近にある PTGのモデル」や「社会的

なテーマ・理想」などとの照らし合わせが可能にな
る。こうした作業の中で、自分の場合はどうすれば、
どうなっていくのか、どう考えれば良いのかなど、
さまざまな具体的な検討が可能になってくる。
一方で、相変わらず続く「沈思黙考・反すう」が、
少しずつ管理できるようになってきて、それまでの
既定の「目標からの離脱」が可能になってくる。要
するに、意図的な自分の意思での「沈思黙考・反す
う」によって、積極的かつ能動的に事態を整理し
「体験の全体像の転換」ができていく。それまでのよ
うに、ただ受身的に被害者として運命に翻弄されて
いた自己から、事態に積極的に関わり自分にできる
ことがあることを発見し、それらを具体化する道を
探索していくようになったりする。つまり、「物語の
発展」が可能となり、「PTG（心的外傷後成長）」の
段階へと進んでいくのである。
上で見てきたような、命に関わるような厳しく過
酷な体験をしたり、そうした状況に直面したりした
後で、さまざまな心身の反応が起こることがあっ
て、それを急性ストレス障害や心的外傷後ストレス
障害（PTSD）という。図３では、時間的な流れにつ
いて具体的に示していなかったが、もちろんそれぞ
れの段階で数ヶ月から数年の時を必要とすることが
わかっている。場合によっては、数十年の歳月を要

図３　PTG の包括モデル
（Calhoun, L. G. & Tedeschi, R. G. (2006). The Foundations of Posttraumatic Growth: An Expanded Framework. 

Handbook of Posttraumatic Growth. Lawrence Erlbaum Asscociates, Inc., Publishersより筆者翻訳引用）

外傷体験

外傷を受ける前の個人

挑戦

嘆きの管理 信念や目標 物語

沈思黙考・反芻
（ほとんど無意識的・侵入的に）

＊嘆きや悩みの減少
＊無意識の沈思黙考・反芻の管理

＊目標からの離脱

自己開示
（書くこと・話すこと）

社会文化的

身近なもの（身近にあるPTG
のモデルなど）

より広い範囲で見聞きするも
の

（社会的なテーマ・理想など）

＊沈思黙考・反芻 （より意図的に）
＊体験の全体像の転換

＊物語の発展

嘆き・悩み PTG(心的外傷後成長） 物語 ＆ 智恵
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することさえある（Calhoun, 2006）。
ところが、その長期間にわたって人は葛藤や苦し
みを抱えて生きていくことになるわけで、その間の
その人の心はどのように支えられていくのであろう
か。おそらく、多岐にわたる方向から、重層的に多
くの力がその人の心を支えているに違いない。その
ことをモデル図として表したものが、図４である
（近藤、2012）。
図４で示したものを順に見ていくと、まず「ソー
シャルサポート」として、身近な人間関係が重要な
働きをすると考えられる。ブレスローらの縦断研究
によっても明らかにされたように、ソーシャルサ
ポートは人の心のありように大きな力を持っている
（Berkman et al、1989）。まさに、コミュニケーショ
ンそのものの重要性が、ここに示されているといえ
よう。
次には、「価値観（信仰・信念）」が重要であろう。
この点は、先にカルフーンらの書籍からの引用で示
したように、古今東西の信仰に基づく支えは古来知
られていることである。また、そもそも打たれ強い
性格とか、高い耐性の持ち主など「パーソナリティ」
がPTGと密接に関係している可能性もある。身体的
な可塑性や耐性と同様に、心理的・精神的な面での
可塑性や耐性の高さが、その人を内面で支えるであ
ろうことは容易に想像できる。ただ、実際にどう
いったパーソナリティ特性がどの程度有効なのかな
どは、今後の調査、研究に待たなければならない。
心理的な特性としての曖昧性耐性やレジリエンス
について、紙幅の関係で詳細は省略するが、先ほど
も述べたように PTGに至るまでの長い曖昧な状況
を耐える力や、その後の回復力という点で、これら

の特性は重要になってくるはずである（近藤、
2012）。基本的自尊感情については、本稿3.1と3.2で
述べたように、困難な状況において心の基盤を支え
るものとして、必要不可欠な心の働きであろうと考
えられる。そして、これを支え育むためには人と人
の並ぶ関係、まさにコミュニケーションがなくては
ならないものだということなのである。

５．おわりに
人は人と関わり、まさにコミュニケーションを取
りながら生活し生きている。コミュニケーション
は、人が生きて行く上で必要不可欠なものである。
そのようなことは、改めて今ここで指摘するまでも
ないことであり、あまりに当然のことであって、誰
もが認めることであろう。
しかしながら、本稿で見てきたように、コミュニ
ケーションには二つの基本形があり、その組み合わ
せで成り立っているという理解のもとで、コミュニ
ケーションについて改めて認識し直すことは重要な
ことだと考えられる。コミュニケーションについて
の理解と認識の不足が、しばしばさまざまな摩擦や
軋轢の元になっていると思われるからである。
とりわけ、向き合う関係で終始するコミュニケー
ションにおいて、しばしば問題が生じているように
感じられる。親子関係や教師と児童・生徒・学生と
の関係などだけでなく、さまざまな職業や業務上の
関係においても、相手と向き合うことの重要性が盛
んに言われる。しかし、向き合うことで関係を作る
ことはできても、それ以上に深化、発展が見られな
いことがある。さらには、相手を互いに縛り付ける
ことになってストレスを感じたり、摩擦が生じたり

 図４　PTG を取り巻く諸概念の関係モデル

基本的自尊感情
（SOBA-SET）

PTG
(PTGIなど）

レジリエンス
（RSなど）

曖昧性耐性
（MAT-50など）

ソーシャルサポート

パーソナリティ

価値観
（信仰・信念）
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することさえある。
これまで見てきたように、コミュニケーションの
入り口に立つことが向き合う関係であり、ひとたび
関係が成立した後には、並ぶ関係になって関係を深
め、互いに前に向かって歩いて行くという視点が重
要なのである。向き合った関係のままのコミュニ
ケーションが続いていくと、互いに相手を束縛し外
界への関心が薄れて、二人だけの閉じた関係になっ
てしまうかもしれない。要するに、この現実の世界
に生きて生活するという、人としての基本が阻害さ
れることになりかねない。
向き合うことによって形成された関係を、より深
化させ互いの生活にとって意味のあるものにするた
めには、並ぶ関係に発展させて行くことが大切であ
る。そうすることで、基本的自尊感情を育むことも
できるし、万一心が傷を負うような状況に陥った時
にも、その経験を成長へと導く可能性も見えてく
る。つまり、心の健康の維持、増進にとって、並ぶ
関係におけるコミュニケーションが果たす役割を、
忘れてはならないということなのである。
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