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リフレーミングして事例を見立てる
リフレーミングとは、ある「枠組み（フレーム）」で捉えられている物事について、それとは違う枠組

みで見ることです。事実や関係性の「見方」「意味づけ」を変えることと言えます。リフレーミングをして、
問題の解決に役立つ見立てをしましょう。

▲▽ ▲▽
Q1 コップ半分のジュースを見て、

不幸に感じる人と幸福に感じる
人がいます。その違いは何でし
ょう？

Q2 断われない性格で悩んでいる人
に、なんと言ってあげると元気
が出るでしょうか？

Q3 ●●先生から「Ａ君、今すぐ職
員室に来てください」という校
内放送が入りました。そのとき
顔をしかめたＡ君。同様に◎◎
先生に呼ばれたときは、笑顔で
向かったＡ君。出来事の内容は
同じ「呼び出された」ことです
が、なぜＡ君は顔をしかめたり、
笑顔になったりしたのでしょう
か？

Q4 母親が先生に訴えています。
「父親が子どもに厳しくて、子
どもは嫌っているんです。父親
は言い放しで、結局私が大変な
んです」と。さて、どのように
リフレーミングしますか？

Q5 小５のＡ子さんの母親から、担
任に抗議の電話がありました。
「自分の娘に友達がいないのは、
担任の班づくりの仕方が悪いか
ら、配慮が足りないからだ。Ｂ
子さんとＣ子さんと同じ班にし
てほしいとお願いしていたのに、
同じにならなかった。同じ班に
してもらえれば、２人に親しく
なれたはずなのに」と言うので
した。興奮しながら抗議し、つ
いには、校長に直接会って話し
たいと言い出しました。
母親は、なぜこのような要求

をするのでしょうか。「非常識
な要求をするクレーマー的な母
親」とか「過保護で、冷静な判
断ができなくなっている母親」
といった枠でとらえず、建設的
・肯定的な枠にリフレーミング
するとしたら、どのように考え
ますか？そして、電話の向こう
にいる母親に、何と言ってあげ
ますか？
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★「もう半分しかない」ととらえれば、「ガッカリ」「悲しい」
と感じます。「まだ半分もある」ととらえれば、「ラッキー」
「もうけた」と思えます。

★「あなたは、『相手の立場を尊重する人』『人のために尽く
すタイプ』『「寛大な性格』なんだよ」

★Ａ君は●●先生のことを「ボクの非を見つけて怒る先生」
という枠で理解しているので、顔をしかめました。

★◎◎先生のことは「ボクのことをよくわかってくれている
先生」という枠で理解しているので、笑顔になるのです。
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★「お父さんは、嫌われてもきちんと躾けよう、社会の代弁
者として、これからの人生に必要な振る舞い方を身に付け
させようとしているのかもしれませんね。さすがです。あ
とは、どのようなメッセージを、どれくらいの分量や頻度
や強さで伝えればいいかの微調整をすればいいのではない
でしょうか」とリフレーミングすると、お父さんも悪役で
はなくなり、前向きに参加できます。

★娘のためには、友だちの存在が大切だと考えている母親。
Ａ子が友達づくりをするためには、友達になってくれそう
な子がすぐそばにいることが必要と考えている母親。この
子の友だち作りは、そうした環境整備がないと、自発的に
は難しいと捉えている母親。そのために一生懸命になって
いる母親。もしかしたら、過去にそうした経験をしている
母親。こうした枠にリフレーミングしてみます。

★このようにリフレーミングしたとしたら、
「娘さんにとっては、いい友だちができることは、とても
大切なことと考えていらっしゃるんですね。娘さんは自発
的な友だち作りが得意ではないのかもしれません。親とし
て、それを一生懸命サポートしようとなさっているんです
ね（こうした抗議の電話をかけ、校長との面会も求めるほどに）。
そこまで思い至らなず、心配をおかけしてすみませんでし
た。これまでの娘さんの友だち作りの方法も参考にしてみ
たいと思いますので、是非、お会いしたいです。いろいろ
教えてください」などと言えるかもしれません。


