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面接の基礎知識：やめよう・減らそうと思わせる面接のコツ 

伊藤 満（独立行政法人国立病院機構久里浜医療センター） 

 

 

I はじめに 

 人は相反する 2つの思いに揺れ動き、しばしば身動きが取れなくなる（たとえば、「痩せたいけ

ど運動したくない」）。優柔不断なままに不適切な行動を続けている人に対して、私たちは「こう

した方がいい」や「このままでは大変なことになってしまいますよ」とアドバイスを送りたくな

るかもしれない。しかしながら、こういった正論が相手の耳に届くことは稀であり、たいていは

反論や反発が返ってくるばかりである。それでは、変えたいと思いながらも同じ行動を続けてい

る人たちの行動が、よりよいものへと変容するために、どのような介入ができるだろうか。ここ

では介入のコツを紹介するにあたって、「何を話すか」（面接において何を話題として話し合うか）

と「どう話すか」（どのような聞き方や話し方で面接を進めればよいか）の 2つのポイントからみ

ていきたい。 

 

II 何を話し合えばいいのか 

 「何を話すか」を考えるためには、「なぜ、その行動が維持されているのか」という行動の背景

を知ることが必要となる。先行事象（どういう状況で：Antecedents）－行動（どのような行動が

とられ：Behavior）－結果（どのような結果が随伴したか：Consequence）という ABCの 3 つの

項から行動をとらえ、この一連の流れを分析することで、対象となる行動によって得ているもの

や、どのような状況下で行動が発生しやすいのかを予測することが可能となる。それを踏まえて、
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現在の行動を変えるためにできそうな工夫や、あらたな行動を始めるために行えそうな工夫を話

していくことになる。 

 この ABCについては本研究会で過去にも取り上げられており、詳しい解説が web上に紹介さ

れている。詳細は webでごご覧いただきたい。 

 

 

III どのような声掛けをすればいいのか 

 実際に行動を変容させるためには、相反する二つの思いに揺れ動いた状態（葛藤状態）を解消

し、好ましい行動へ向かうことへの動機を高める介入（動機づけ）が求められる。「どう話すか」

においては、モチベーションを高めるために、自分自身の変わりたい理由や変化の利点を話すよ

う促していくことが重要となる。反対に、こちらが正論ばかりを伝えたり、相手の不十分なとこ

ろを指摘したりしていると、「なぜ、変化が重要でも実際的でもないか」という言い訳を引き出す

こととなり、結果として「変わらない」方向へと追い込んでしまうことになる。 

 たとえば、以下のような言い訳を述べる大量飲酒者がいたとすると、私たちは太字で示した部

分に目を向けて、「そうではないでしょう」と指摘なるかもしれない。しかしながら、これでは相

手のやる気をそぐばかりである。 

 

 一方で、「自分自身の変わりたい理由」や「変化の利点」についての語りに目を向けることがで

きると、建設的な対話を行うことが可能になる（下記の太字で示した部分）。「ちょっとは飲みす

ぎちゃう日だってありますよ」という発言は、飲みすぎていることを自覚しており、飲酒量低減

が自分のためになると認識していることを示唆する発言である。「家族にだって心配かけていると

は思いますよ」という発言は、飲酒行動を変えることで家族に安心してほしいと願っていること

が示唆される発言である。 



そして、こういった対話を進めていくにあたっては、しっかりと相手の話に耳を傾け（傾聴）、

共感を示すことが必要である。しかしながら、傾聴や共感性の重要性はしばしば強調されるもの

の、どのようにすれば傾聴や共感ができるかということについて、あまり情報がないというのも

事実である。傾聴や共感のためのポイントのひとつは、「わかったつもりにならない」「聞き手の

想像力で空白を埋めてはいけない」ということであろう。たとえば、「職場の環境が悪いし、大量

の業務を任されているので、毎朝起きるのがつらくて、憂鬱な気分に悩まされている」という話

を聞くと、過酷な職場で仕事をしているのだろうという想像がついてしまう。一方で、聞き手の

想像した「過酷な職場」のイメージが、実際の職場の様子と一致しているとは限らない。相手を

正確に理解するためには、現実の職場の様子と同様のイメージを持てるまで、しっかりと話を聞

いていくことが必要である。そして、正確な理解にもとづいてのみ、共感を示すことができるわ

けである。 

 


