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『スマホでカウンセリング？』 

 

新学期。遠い故郷を離れ、新生活を始め

たひともいるかもしれない。慣れない土地

では戸惑うことも多い。そうしたときに頼

りになるのは“向う三軒両隣”ではなく、

今どきは、やはり“スマホ”ということに

なるのだろう。 

「獨協大学まで連れていって！」とスマ

ホに話しかければ、たとえ大学までの道の

りがわからなくとも、地図アプリが最適な

道順を詳しく教えてくれる。スマホなどに

搭載されている、こうした音声アシスト機

能は、AI(人工知能)のもっとも身近な例の

１つといえる。 

近年、AI の普及はめざましい。経済・

産業分野、教育分野など様々な領域で AI

が活用されている。「AI が人間の能力を

凌駕する日も近いのでは？」と考えるひと

もいるかもしれない。しかし、それはまだ

SF のなかの話である。 

AI の発展を阻む大きな壁の１つが、

「フレーム (枠 )問題」とされている。AI

は、ある限定された課題や条件でなら、瞬

時に最適な答えを導き出す。だから、「現

在地から大学までの最適な行き方」を導き

出すのは比較的容易なのだ。それに対して、

「私をどこかに連れていって！」といった

無限の可能性が想定できるような枠組み

では答えを出すのが難しい。  

落ち込んでいるときに、友達に「どこか

に連れていってよ」と頼めば、「カラオケ

でもいこう！」と、現実的な提案が返って

くる。経験や常識に基づいた妥当な提案だ。

いっぽう、スマホに「どこかに連れいって

よ！」と頼んでも、「目的地はどこです

か？」と無機質な合成音声が返ってくるば

かりで立ち往生してしまう。  

学生生活での悩みも、解は 1 つに定まら

ない。だからこそ、対面でのカウンセリン

グが必要なのである。 

 

カウンセリング・センター所長 

田口 雅徳 
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『人と人との関わり』 

 

 私が学生だったころ、大人や社会人たち

にどんなことを言ってもらいたかっただ

ろうか、何を聞きたかっただろうか…と思

い返すと、きっと大事な言葉や助言はたく

さん頂いたのだろうけど、それを活かして

くることはできなかったような気がして

います。覚えているのは実は語られた言葉

の内容ではなく、たとえば何かを話してく

れた人が、若い人に向かってものを言うと

きに感じたためらいの様子を見せたこと、

その時の表情やふるまいだったりします。 

 知識よりも、そういうちょっとしたエピ

ソードの方がこころに残るのは、そこにそ

の人の生き方や物事の考え方などがあら

われるからではないかと思います。そうい

う有機的な「情報」には、豊かで複雑なも

のが含まれていて、こころに残りやすい気

がします。私はよくお芝居を見に行きます

が、好きなことであっても、劇場に行くに

は、日にちを調整したり、チケットを購入

したり、帰りが遅くなったりと、面倒なこ

とがいろいろあります。けれども同じ時空

間を俳優たちと共有している感覚と、彼ら

の放つオーラには、その人その人の存在感

があり、それに生で触れる体験を味わって

しまうと、動画や映像などは、手軽であっ

ても、まったく別の種類のこととしか感じ

られなくなってしまうのです。やはり人は、

頭（脳の情報）だけでない、身体をもった

生き物だということなのでしょう。  

そうすると、カウンセリングが人と人と

の直接の対話であることの意味も、少しわ

かってくる気がします。カウンセリングは

大事な山場に来ると、八方ふさがりになっ

たり、先が見えなくなったり、対応に困る

ような事態が生じます。その状況をどのよ

うに理解するか、また理解しようとしてい

るかは、カウンセラーの態度におのずとあ

らわれるもので、そこに、ぎりぎりの場面

でのその人の姿を感じることができるで

しょう。カウンセリングを求める人は、Ｑ

＆Ａで得られる正解が知りたくて来るの

ではなく、生身の人間としての在り方を感

じたいと思っているのではないでしょう

か。そう書きながら、自分の未熟さに頭を

抱えてしまうのですが、右往左往しながら、

「それでも私は生きている」と、いつか伝

わる日がくるかもしれないと、とにもかく

にも自分の人生の旅を続けています。 

 

カウンセラー 白砂 佐和子 
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『セルフメンテナンスの道具箱』

 新緑が鮮やかに映える季節となり、今年

もまた新学期を迎えました。新入生の皆さ

んはこれからの大学生活に夢や期待を抱

いていることと思いますが、一方で慣れな

い環境に対しての不安や戸惑いも多少な

りともあるのではないかと思われます。期

待と不安の狭間に身を置きながら授業へ

出席し、課外活動等へ参加し、また、アル

バイトやボランティア等に精を出すこと

を通して、生活リズムを見出すことが当面

の目標になります。 

 人は新しい環境に入ると大小さまざま

なストレスを感じます。一つ一つは些細な

ものであっても、それらが溜まっていくこ

とによって大きな問題に発展していく危

険性があります。そのため、できるだけ早

期にストレスを発散したり、溜め込まない

ように事前に予防したりする対応が重要

になります。皆さんはどのようなストレス

発散方法やストレス回避のための予防方

法をもっていて、日々の生活で活用してい

ますか？休みの日に自分の好きなことを

思いっきり満喫したり、友人とおしゃべり

したり、買い物に出かけたり、漫画を読み

ふけったり…といったようにさまざまな

ストレス発散方法があり、人によってどの

方法が効果的か異なります。要は自分自身

に合ったストレスへの対処法を身につけ

ていることが大切になります。そして、よ

り多くの種類の対処法を身につけている

方が、ストレスへ対処しやすくなるといわ

れています。 

皆さんのストレス対処のための道具箱

にはどのような道具（対処法）が入ってい

ますか？様々なストレスに対するために

はより多くの道具が入っていると心強い

ですね。ただ、道具箱がごちゃごちゃして

いると必要な時に必要な道具を取り出せ

なかったり、道具はあっても錆びていたり

壊れていたりすると、いざという時に使え

ないこともあります。  

 認知行動療法ではストレス対処のこと

をコーピングを呼びますが、①考えやイメ

ージのコーピング、②行動や身体のコーピ

ングの２種類に分けることができます。①

は頭の中で自分を励ます、好きなアイドル

や風景を思い浮かべる、楽しい計画を立て

る等で、②はストレスの原因を紙に書き出

す、誰かに相談する、趣味を楽しむ、大声

で歌う等が挙がります。 

皆さんもセルフメンテナンスの道具箱

のチェックを行い、必要に応じて整理整頓

をされてみることをお勧めします。  

 

カウンセラー 山本 良 
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『カウンセリング・センターからのお知らせ』 

カウンセリング・センターでは、本学学

生のさまざまな相談に応じています。  

たとえば、履修、勉学、転部・転科・転

学、留学、資格、進級・進学、卒業後の進

路、サークル活動、家庭、対人関係、異性

関係、性格、劣等感、性の問題、大学への

苦情や不満‥など。 

このようなさまざまな相談に応ずるカ

ウンセラーの姿勢は、アドバイスの押しつ

けをしないこと、相談の秘密を守るという

こと、また１対１で必要な時間をかけて相

談を受けるということ、そして必要であれ

ば継続的に相談に応ずるということなど

です。 

みなさんが学生生活を送るうえで、何ら

かの問題や課題を解決するためにアドバ

イスがほしいとき、悩みがあって苦しいと

き、どうしたらよいかわからないときなど

がありましたら、どうぞカウンセリング・

センターをご利用ください。  

 

カウンセリング・センターを利用したい

と思った時には、直接来室するか、電話を

してまず相談日時の予約を入れてくださ

い。 

カウンセリング・センターの開室時間  

及び電話番号は、次の通りです。  

 月～金  ９：００～１７：００  

土    ９：００～１２：００  

＊土曜日は月２回開室  

℡ ０４８－９４６－１９５９  

（カウンセリング・センター直通）  

カウンセリング・センターでは、カウン

セリング以外にも、以下のような活動を行

っていますので、気軽にご利用ください。 

 

■講演会について・・・ 

センターでは、秋頃に講演会を実施する

予定です。学外の講師を招いて講演してい

ただきます。テーマや講師などは、時期が

きましたら、改めてお知らせします。  

 

■図書の貸し出しについて・・・  

センターでは、在学生や教職員の方々に

図書貸出を行っています。図書については、

カウンセリングや青年心理など心理学関

係の図書が揃えてあります。すべての図書

は手にとって閲覧できます。また、カウン

セリング関係などビデオテープもありま

すので、図書同様ご利用ください。  

 

■各種検査について・・・ 

センターでは、みなさんからの要望があ

れば、性格検査や職業興味検査など実施し

ます。自分のことを知る手がかりを見つけ

るためにご利用下さい。検査はすべて無料

です。 

 

 

 

http://www.dokkyo.ac.jp/counseling/index_j.html  

 

次号発行は、2019 年 11 月の予定です。 
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