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『2 つの思考力』 

 

わたしたちの生活は課題解決の連続で

ある。「授業に遅れないように大学に着く

には、何時に起床すればよいか？」、「朝

食はパンにするのか、ごはんにするの

か？」、「今日は、どのような服を着て学

校にいくべきか？」、「駅までは徒歩か、

自転車か、バスか?」、「次の週末のデー

トは、どこにいくのがよいか？」など、こ

うした課題を解決しながら、わたしたちは、

日々、生活を送っている。 

日常の些細な課題のほかに、大学生には

英語の課題やゼミのレポート課題も加わ

る。また、就職や進学など、簡単には決着

のつかない課題もある。どのような課題で

あれ、１つ１つ解決していかねばならない。 

ところで、課題の解決に用いられる思考

様式には 2 つの種類があるとされる。それ

が、収束的（集中的）思考と拡散的思考で

ある。 

収束的思考とは、1 つの解を導くような

思考のあり方を指す。たとえば、「自転車

を 12km/h でこぎ続けたら、1 時間 30 分

後には何 km まで進んでいるか？」などの

課題を解くときに収束的思考が使われる。

いっぽう、拡散的思考は解が 1 つに定まら

ないような課題で用いられる。たとえば、

「ペットボトルの再利用法をできるだけ

たくさん挙げてください」などの課題を解

くときに使われる。  

試験や学校教育では収束的思考が重視

される。そのため、私たちは何らかの課題

に直面すると、すぐに“ただ 1 つの正解”

を探し求めてしまう。しかし、実生活では、

解が 1 つに定まらない課題も多い。１つの

正解を追い求めると、袋小路に陥ることも

ある。そうしたときには、ちょっと立ち止

り、カウンセリング・センターに相談して

みることをお勧めする。 

 

 

カウンセリング・センター所長 

田口 雅徳 
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『生きる上で「根本姿勢」はあるか？』 

 

 この問いに対して、さまざまな応えがあ

ると思うが、私なりの応えは「本当にやり

たくないことは決してやらない」である。

これは自律性の４つの象限（欲求と行動の

２次元）で、「やりたくないことはやらな

い」ことを根本にすることで、本当にやり

たくないと感じたことは、はっきりやらな

いと言い、実際にやらない。他の３つは、

「やりたいことをやる」、「やりたくても

やらない」、「やりたくないけどやる」で

ある。大人は若者に対して「希望や夢（や

りたいこと）を持ちなさい」と言うが、そ

れらはあまりにも漠然としているのでは

ないだろうか？  

 「本当にやりたくないことは決してやら

ないこと」を根本の行動原理・社会的態度

にすると、多かれ少なかれ、他者や社会の

期待や強制と対立することになる。だから、

他者の期待に沿って生きることを止め、社

会的強制に対しては時に頑固に従わない

ことが必要となる。「期待はずれ」と言わ

れても、笑って「その通り」と言いたい。

そして、時と状況が許すならば「やりたい

こと」をやる。また、このような姿勢は、

隠遁しない限り、社会と調和させることが

必須で、「本当にやりたくないことをやら

ない」ためには、多くのことを一生懸命や

らなくては生きられないし、「これは本当

にやりたくない」という、自分の深い所か

ら語りかける声にきちんと耳を傾けるこ

とが必要になる。また必要に応じて「やり

たいことをやらない」忍耐や、ある程度は

「やりたくないこともやる」我慢もする。 

 それ故、私は完全な平和主義者である。

もし今が戦時中で、国や権力の強制に逆ら

えないような時代ならば、このような姿勢

は命の危険が伴う。例えば、軍隊で上官の

理不尽・残忍な命令（「捕虜を殺せ」）に

従わなければ、反逆罪で銃殺される可能性

がある。だから、私は自由と平和を強く守

りたいし、個人差を認め「みんな違ってみ

んなよい」という価値観を持ち、基本的に

は反権力的である。何故ならば、権力とは

他者を強制的に従わせる力だからだ。それ

を持ちたいとは思わないし、それを持つ人

とは距離を置きたい。むしろ、自分自身を

意識的にコントロールする力を自己の中

に育てようと思っている。 

 

カウンセラー 鈴木乙史 
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『嗅覚と記憶』

フランスの文豪マルセル・プルーストに

よる名作小説『失われた時を求めて』では、

“紅茶に浸したマドレーヌの香りによっ

て、幼いころの記憶が突然呼び起こされ

る”という一説がある。 

 この一説は印象的に描かれており、有名

になったことから、嗅覚や味覚によって過

去の記憶が鮮明に蘇る心理現象は、「プル

ースト現象」と言われる。 

 人の五感は過去の経験を記憶し、記憶を

呼び起こすことがあるが、特に記憶と嗅覚

の結びつきは強いのである。  

日常生活の中で人は、ある匂いを感じ取っ

たとき、人それぞれ快-不快の判断をする

だろう。もし不快だとしたら、例えば腐っ

た食べ物であるとか、人体に悪影響のある

薬物など、危険であることを伝えている可

能性がある。これは人が生きていく上で大

事な機能である。 

一方、季節の花の香り、身近な人の香水

の匂いや、帰り道どこからか食べ物の匂い

がした時には、快と感じるのではないだろ

うか。様々な記憶と繋がっているようで、

誰かのことや過去の出来事を思い出すこ

とがある。 

いつのことだったか、ぼんやりと思い出

すこともあれば、ハッキリとした記憶で鮮

明に出来事が蘇ることもあるかもしれな

い。 

それは単に記憶が想起されただけでは

なく、時には、あなたが生きている今に必

要な何かを伝えている可能性もある。  

懐かしい人が浮んだら連絡を取ってみた

り、会いに行って話してみたりすることで、

記憶が鮮明になってくるかもしれない。自

分は忘れていた出来事を相手は覚えてい

るかもしれない。思い出話に花を咲かせ、

楽しい時間を過ごすこともあるだろう。あ

るいは、もう会えない人のことや、失敗し

た出来事の記憶まで思い出し、苦しくなる

こともあるだろう。  

そのような記憶が繰り返し頭に浮かび、

気になって仕方がない時には、カウンセリ

ング・センターでお話をしてみることもで

きる。新たな視点や捉え方を見つけること

ができるかもしれない。そのように自分自

身の記憶や経験と向き合うことで新たに

進みたい道が見える可能性もあるのでは

ないかと思う。 

 

       カウンセラー 漆山まみ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*参考文献：プルースト著、吉川一義訳『失われ
た時を求めて 1』 岩波書店、2010． 
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『カウンセリング・センターからのお知らせ』 

 

問 題 種 別 男 女 

修
学
相
談 

履 修 0 0 

勉 学 38 28 

転部・転科・転学 6 1 

留 学 0 2 

免許や資格取得 0 0 

ク ラ ブ 活 動 6 4 

進路  

相談 

進 級 ・ 進 学 5 7 

卒 業 後 の 進 路 29 38 

心
理
相
談 

家 庭 35 32 

精 神 衛 生 138 173 

対 人 関 係 15 16 

異 性 関 係 8 13 

性 格 46 34 

そ の 他 の 相 談 63 45 

合  計 389 393 

（表の人数は延人数により集計） 

表の通り、昨年度一年間にカウンセリン

グ・センターでカウンセリング面接（電話

相談や短時間の相談を含む）を受けにきた

学生は延べで 782 人いました。本学学生の

総数（2018 年 5 月現在）は 8,987 人なの

で、来室率は 8.7％でした。 

問題種別については、心理相談が最も多

く 510 人、その他の相談 108 人、続いて修

学相談 85 人、進路相談 79 人の順になって

います。 

このように、カウンセリング・センター

にはさまざまな問題や悩みをもった学生

が訪れていますので、どうぞ気軽にご利用

ください。 

  ところで、みなさんの中には、「どう

せ話したって問題が解決しないのでは…」

「うまく自分の事が言えそうもないが…」

「こんな些細な事でもよいだろうか…」な

どの理由で来室をためらっている人も 

いると思います。 

  しかし、カウンセリング・センターを

訪れた人からは、「問題が解決した」「気

持ちが整理された」「思っていた以上に話

ができた」「すっきりした」「元気が出て

きた」などと言われる事があります。 

  在学生のみなさんが学生生活を送るう

えで、何らかの問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、どうぞ遠慮なくカウン

セリング・センターにお越しください。 

 

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回程開室 

℡ ０４８－９４６－１９５９  

（カウンセリング・センター直通） 

 

みなさんがカウンセリング・センターを

訪れようと思ったときは、直接来室するか、

事前に電話でご予約ください。  

 

 

 

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

 

次号発行は、2020 年 4 月の予定です。 
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