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目 的 

本研究の目的は、ストレスに起因するつらい感情（グリ

ーフ）に対して、根本的かつ安全な感情処理を促し、心

理的安定や気力の回復を支援するグリーフリカバリーメ

ソッド®の有効性を、日本人を対象に検証することであ

る。グリーフリカバリーメソッド®は、国際的に広く実

践され、科学的効果も報告されているストレス対処法の

一つであるが、日本国内では、引きこもり、依存、自殺

といった深刻な社会問題があるにもかかわらず、十分に

認知・普及されていない。そこで本研究では、日本人

196名の体験前後のデータに基づき、グリーフの軽減度

および感情変化を分析し、本メソッドのストレス対処法

としての有効性を検討した。 

方 法 

本研究では、18 歳以上の日本人を対象に、インスタグラ

ムを通じて募集しオンラインで実施されたグリーフリカ

バリーメソッド®のワークショップ参加者のデータを用い

た。精神科に通院中の参加希望者については、主治医の

許可を得たうえで、緊急時に連絡可能な身近なサポータ

ーの情報を提出することを参加条件とした。ワークショ

ップは、日本語で週1回・各回2時間、全9回・約3か月

間にわたりオンラインで提供され、認定スペシャリスト

の指導のもと、感情を扱う個別課題に取り組む形式で実

施された。参加者はニックネームを使用し匿名性を確保

しながら、毎回、安全確保のための誓約確認を行った。

最終回終了後には、無記名の満足度調査とあわせて、グ

リーフの軽減度や感情の変化について評価を実施した。 

結 果 

2021年 8 月から 2025 年 3 月にかけて、つらい感情に悩む

成人 233 名がグリーフリカバリーメソッド®のオンライン

ワークショップに参加し、そのうち 229 名（継続率 98％）

が全9回のプログラムを完了した。満足度調査には196名

（回収率 86％）が回答し、年齢層では 45〜54 歳が最多

（47％）、性別は女性が 97％を占めた。参加者の 85％が

基礎編グループコースに参加していた。ワークショップ

では、1 回につき 2 名の対象者に関するグリーフに取り組

む形式で実施され、開始時の感情の強度を 100％とした場

合、終了後のグリーフの自己評価は 1例目で平均 28％、2

例目で平均 26％にまで軽減され、有意な感情の変化が確

認された。 

考 察 

ストレスに起因するつらい感情は繰り返し生じ、心に持

続的な負担を与える。一般的なストレス解消法は一時的

な効果にとどまり、根本的な解決に至らないことが多

く、依存を助長するリスクもある。グリーフリカバリー

メソッド®は未完結の感情を完結させる構造化プログラム

であり、本研究では参加者の多くにおいてグリーフの有

意な軽減が認められた。この結果は、本メソッドが感情

の処理を通じてストレスの根本的対処に有効である可能

性を示唆しており、今後は多様な対象や長期的効果の検

証が求められる。日本における新たなストレス対処法と

しての普及が期待される。 
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