
 

 

 

 

 

言語化のメリットとは… 
大人であっても子どもであっても、日々の生活のなかで、多くの人が、何がしかの「悩

み」を抱えているものです。悩みを解決するために根本的な原因を取り除くことができ

ればいいのですが、それが難しい。できることを一つひとつ積み上げて、100％の解決

でなくていいので、少しずつ悩みを減らして、「解消」していくことが大切です。 

悩みを解消する方法の一つに「言語化」があります。心のなかのモヤモヤ

を言葉にできると、心がスッキリします。逆に、「誰にも言えない」「誰にも相談できな

い」のような、人に話せない状況は、非常に大きなストレスとなります。 

思考の 95％は、無意識で処理されるといいます。「言語化」によって、漠然として捉

えどころのないものが、客観的、具体的に捉えられ、自ら取り扱いができるようにな

るわけです。「言語化」のメリットを挙げていくと… 

「言語化」のメリット 

１ 悩みの可視化（見える化。取り扱いを可能にする） 

２ 整理される（分析。自己解決が可能になる） 

３ 外化[がいか]（頭の中の考えを外に出す。脳内の棚卸し） 

４ ガス抜き（思っている事をそのまま話す。心が軽くなる） 

５ 共有可能（コミュニケーション。共感による癒やし） 

６ 行動化（行動が促される）  

…となります。 

 悩みを言語化し、人に話すことで、共有し共感されると、それは癒やしになります。信頼できる人間関

係、安心感のある関係の中で行うのがベストです。 

もしも、人に伝えることができなくても、ノートにペンで書き出すだけで、悩みは解消できます。最初

のうちは自分の悩みと向き合うことで拒否反応も出ますが、普通の日記、ポジティブな事を 3 行だけ書

く「3 行ポジティブ日記」、ネガティブ感情を書く「ガス抜き」等で、言語化の能力を向上させることが

大事です。（ただし、ネガティブな言葉は固定化しやすので、「一度書いたら忘れる」「書いた紙を破り捨

てる」などして対応すると良いでしょう） 

 すだちの教室では、普段の生活を振り返りながら、楽しかったことや、ときには悩みごとについて、一

緒に話をしています。ときには厄介者に思われるこの「悩み」にうまく対応しながら、子どもたちの健や

かな成長につなげていけるようにしています。是非ご家庭でも、モヤモヤ解消につながる「言語化」につ

いて、一度話題にしていただければと思います。 

参考文献：樺沢紫苑 著『言語化の魔力 言葉にすれば「悩み」は消える』（幻冬舎） 
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