
日本での実践 (修復的対話の会)

マインドフルネス基盤のトーキングサークル

多様な声を安全に聴き合う対話の場

「修復的対話トーキングサークル実施マニュアル」
はる書房 2019 梅崎 薫



方法：話し手を示すトーキングピース

 トーキングピースを持っている人だけが話せる。

 輪になって座る。

 お互いを尊重して、傾聴する対話。

 相手を非難しない。

 サークルキーパーが、トーキングピースを順にまわして全員が対等に話す。

 サークルキーパーだけが、トーキングピースをもっていなくても話せる。

 サークルキーパーは“安心で安全な対話の場”を見守り、参加者に対話のルー
ルを守らせる役割を担う。

 話したくないとき、話さないで、パスできる。

 「私は･･･」という言いだしで話してもらうようにする。



センターに関心を集中させて
対話を開始する準備と対話の開始

サークルの場と空間が安心できる場になるように
 中央に灯りをおいて 参加者みなの関心をセンターに集中させる

準備
 音に合わせてゆっくり深い呼吸を8回程度（マインドフルネスの呼吸）
対話に集中するための準備

対話を開始する
 トーキングピースをもっている話し手が話し終えるまで、聴き手は
静かにしっかり傾聴します。対等に、平等に、対話して傾聴します。

 トーキングピースは、順々に、次の人におくられて
また手元に戻ってきます。何かが一緒に伝わってきます。



オンライン対話の会 2021年～





お互いを尊重するために、
あなたは、何を

大切にしていますか？



参加者の感想

＜60代 男性 会社員＞精神的な安定剤というものが必要な時代だということだが、
まさに、この対話の場はそういう場であり、広く、いろいろな人に教えてあげたい。

＜50代 男性 会社員＞日々の生活の中に、この対話の時間を定期的に組み込んで、
生活するようになった。職場でもこのような対話の空間をつくれないかと、自分な
りに試みている。

＜40代 女性 会社員＞ この場に来ると、いつも精神的なデトックスを感じる。
心の中にあった様々なことが対話するだけで、いつのまにか自然に解決できていた。

＜30代 女性 無職＞週に2回くらい対面の場にでられるようになりたいと思って
いるが、コロナで体調が整わない。体調が悪い時は画面をオフにして参加できる。
いろいろな人の話を聴けるので、また参加したい。



＜40代 男性 飲食業＞通常の生活では出会えない人たちと出会い、いろいろ
な人の話が聞けて、面白かった。対面の対話の会にも、ぜひ参加してみたい。

＜20代 女性 学生＞人と関わることの大切さを改めて感じた。zoomでは会っ
たことのない方とトーキングピースというそれぞれが手に持っているカップや
ぬいぐるみ、ペットボトルについて話したり、カードから連想される思い出に
ついて1人ずつ話した。他の方の話を聞いて共感したり、同じように感じたり、
知らないことを知る、新しい経験もできた。

＜20代 女性 学生＞家にいながら対話の会に参加し知らない人と対話するこ
とは不思議な感覚だった。40代50代の方々は自分のペースで慌てずに話してい
て自分も歳を重ねたら落ち着いて話せるようになるのかなと思った。会話と対
話の違いを調べてみたところ、対話は関係性を築くためのコミュニケーション
の意味合いが強いとわかった。



＜60代 女性 社会福祉士＞ 定期的に参加することは、私の「セルフケア」の一つ
になっている。参加するようになって変化したことのひとつは家族との会話が長く
なった。自分の気持ちや、自分が安心でいられる感覚を大切にするようになった。

＜40代 女性 療養中＞ 私にとって対話の会は、呼吸を整える大切な機会となって
おり、また、いずれは私もキーパーの役割を担えるようになりたい。対話の会との出
会いをきっかけにマインドフルネスを学んでいるところだが、真髄は共通することが
分かった。対話の会もマインドフルネスも、「人生がかわる」ものと体感している。
今、まさに求められていることだと思う。

＜40代 男性 医療ソーシャルワーカー＞ Covid-19対応している職場に勤務してい
るので、自宅と職場との往復の日々で、県をまたぐ移動は職場から自重するよう求め
られているため、ひとり暮らしの自分は誰とも話せない毎日が続いていた。しかし、
この対話の場はオンラインなので、スクリーン越しとはいえマスクなしに話せて、し
かも多様な人々が参加しているので、初めて会う人たちだが、旧知の間柄のよ
うな親しみを感じられ、90分があっという間だった。



対面の対話の会 参加による効果の検証



日本版修復的対話トーキングサークルと雑談会における
参加者の不安低下に関する比較研究

健康な14名の学生 不安低下を比較。２群に分けクロスオーバースタディ直前直後に心理テスト
STAI（状態不安と特性不安）参加前と参加一週間後に気分プロフィールテストPOMS2

状態不安・特性不安の統計的有意な低下を認め、雑談会では特性不安の有意な低下を認めなかった。
気分プロフィールPOMS2では両群とも差を認めなかった

直前 直後 1週間後 直前 直後 1週間後
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個別アンケート

直前 直後 1週間後 直前 直後 1週間後

STAI POMS２ STAI POMS2 STAI POMS2 STAI POMS2
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日本版修復的対話トーキングサークルの継続的参加体験が
青年期の大学生に与える心理的影響 (N=28)

直後 直前 直後 直前 直後

POMS２(Before) STAI(1)After STAI(2)Before STAI(2)After STAI(3)Before STAI(3)After POMS2(After)
PERMA1 人生の満足1 PERMA2 人生の満足2 PERMA3 人生の満足3 PERMA4

STAI(1)Before 2週間 2週間 1-2週間 人生の満足After
人生の満足Before 基本情報After
基本情報Before 個別アンケート

直後 直前 直後 直前 直後

POMS２(Before) STAI(1)After STAI(2)Before STAI(2)After STAI(3)Before STAI(3)After POMS2(After)
PERMA1 人生の満足1 PERMA2 人生の満足2 PERMA3 人生の満足3 PERMA4

STAI(1)Before 2週間 2週間 1-2週間 人生の満足After
人生の満足Before 基本情報After
基本情報Before 個別アンケート

※STAI はその時の心理、POMS2は過去1週間の心理 ※※　PERMA-profilerは表中PERMA、感謝・人生の意味・満足・一般的幸福感のスケーリングは人生の満足と略記

第1期　5月協力者の募集　サークル実施（前期：6月から8月まで）Single-subject experimental designs

第2期　7-8月協力者の募集　サークル実施（後期：10月から12月まで）Single-subject experimental designs
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健康な学生

N=28

有意な低下

抑うつ-落ち込み, 

疲労-無気力,

緊張-不安, 

有意な増加

活気-活力

トーキングサークル

隔週50分/1回



ノンパラメトリック,フリードマン検定, 複数回の多重比較 最終計測時を除いた各３回参加直前での検定（ p<0.05）

＜自分に起きた変化＞

他者と気持ちや考えを共有する大切さ
に気付いた
短時間に落ち着く場を作れることがわ
かった
多様な視点を獲得した

自分の考えを説明する力に気づき学習
し自己肯定感自己効力感が向上した

他者への関心が増した
他者へ少し優しくなれた

話すことへの安心感・抵抗感が減った

人に対する恐怖が減り、認識が変化し
て行動が変化した



オンライン対話の会 参加による効果の検証



Study 3 : オンライントーキングサークル参加の効果
継続参加(3回)の効果 2020

シングル-サブジェクトデザイン （N=8）

just after just before just before just after just before

POMS２(Before) POMS2(After)
2-4weeks 2-4weeks

STAI(1)Before STAI(1)After STAI(2)Before STAI(2)After STAI(3)Before STAI(3)After
Basic date Before Basic date After

Individual questionnaire
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対象者数 N=8 (men:5 women:3)   年齢 47.3(average)  32-62 / 30-39(3)/ 40-49(1)/ 50-59(2)/ 60-62(2)
職業 socialworker (the most group)  helping profession, researcher   独居か否か Living alone(3)  with pet(2)                      
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