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要旨
　近親者・配偶者等、愛する人との死別や不本意な離別により、非常に深い悲しみを体験した人は、

精神的にも肉体的にも大きなダメージを受ける。その段階から回復する過程には長い時間を要し、段

階的な変化を経て次第に回復または適応していくとされる。

　本研究では家族との死別や離別により深い悲しみを体験した男女10人（40～70代）を対象に、その

体験の経緯と心理的な状態、その後の回復の過程でどのような行動をとったか、その行動にはどのよ

うな意味があり、どのような心理的な変化があったのか等について回顧法に基づく聞き取り調査を

行った。

　調査の結果、10人に共通して回復課程に特に良い影響があった活動には、「仕事やボランティアな

どの社会活動」、「親しい人とのコミュニケーション」があり、ある段階で自分の殻に閉じこもらず

に、社会や人々との関わりを保つことの重要性が示唆された。しかし同時に一人で内向的に行う「絵

画・工芸・文章表現などの創作活動」も回復に良い影響を与えた事例が複数見られた。これらは心理

療法としての「芸術療法」ではなく、自発的に行った創作活動であり、中には悲しみからの回復課程

のみに行われたという事例もあった。これらの創作活動には、「創作に集中することによるショック

状態を回避できる」、「自分自身の気持ちを表現することで楽になれる」、「創作する行為が癒しにな

る」などの効果が自覚されている。一方、死別を境にそれまでしていた創作活動を全くしなくなった

事例もあり、その背景も含めて考察する。
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１．はじめに

　人が経験する代表的な深い悲しみに、近親者・配偶者などの愛する人との死別や、不本意な離別が

ある。実際に深い悲しみを体験した人は精神的に大きなダメージを受け、心身の健康を損なわれた

り、長期にわたり立ち直ることができず、「死にたい」「生きているのが辛い」と強く感じることも稀

ではない。実際に死別を体験した遺族は、死亡率・身体疾患罹患率・自殺率の上昇が知られており、

特に高齢者にとって死別はうつ病発症の最大のリスクファクタであるという（１）。

　本研究は、誰もが経験する可能性のある深い悲しみから回復する過程で、具体的にどのような行

為・活動がどのような意味で回復の手助けになり、回復に向かう上で良い影響を与えたのかを見出す

ことを目的にしている。特に自発的な「何かを創りだす活動」に着目し、その有無と内容、自覚的な

回復への影響と経緯について調査した。

２．死別・離別による喪失感からの回復過程と対処行動

　死別・別離を含み、大切なものを失う「喪失」の体験からの回復課程のパターンは一様ではなく、

様々な要因が回復過程に影響を与えている。池内らは①喪失関連要因、②背景的・個人的要因、③物

理的・社会的環境要因の３点から回復課程の規定因を検討し、回復に要した期間、喪失後の心理的反

応の時系列的変化などを調査し、特に喪失対象別に「対象喪失後の典型的な回復課程」をモデル化し

た。本研究で対象とした死別の場合、パニック＞否認＞絶望感＞現実直視＞受容＞立ち直り　という

過程が典型例として提示されているが、この中でも指摘されている通り、この過程には死別の経緯や

喪失対象との関係も影響し、個人差がある（２）。人見らは、死別からの回復過程には性差や喪失対象

との間柄が強く影響していることを指摘しており（３）、高寄は死生観などを含む文化的な背景が悲嘆

の過程に影響を与えていることを指摘している（４）。室屋らは配偶者を亡くした高齢男性の心理過程

と社会生活への再適応について文献レビューを行い、回復過程にはあるパターンが認められるものの

個人差があること、死別後の男性高齢者がそれぞれいかに自己実現をし、充実した余生へ繋げていく

かといった対処面については今後研究すべき課題であるとしている（５）。

　悲嘆からの回復過程における対処行動についての研究は、宮本らは「ありのまま自然」、「積極的な

チャレンジ」、「我慢」、「自閉的とじこもり」の４つのタイプに分類し、悲嘆からの回復に望ましい条

件として、「生きる意義を持つ」、「仕事を持つ」、「感情表出の場がある」、「親としての責任を果たし

た」、「ソーシャルサポートを活用できる」、「看取りの自認と他者評価が得られる」などをあげてい

る（６）。才藤は宗教が果たす役割に注目し、死別を体験した人への「牧会ケア」において「生きるこ

との意味の再構築」を援助することが有効であると指摘している（７）。また、実際に死別を体験した

人の経験を元に、対処法を具体的に提示する書籍では、「社会とのつながりを持ち、新しいアイデン

ティティや生き方を見出していく」ことが回復のために必要で、その前段階のプロセスとして、「自

分の気持ちを表現すること」の重要性を指摘している（８）（９）（10）。
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３．心理療法における芸術療法の意味と創作活動

　芸術療法とは、絵画・コラージュ・陶芸などの造形、箱庭、音楽、詩歌、心理劇、ダンスなど様々

な表現活動を通して行う心理療法の総称である（11）。人間の持つ創造性が自己治癒力として働くこと、

造形活動は人間の本能的な欲求でありそれによって自己確認ができることなどから、それらの活動に

よって傷ついた自我の修復を行い、生の全体性を回復・発達させていくと考えられている（12）。芸術

療法は主に精神科病院で情緒障害や心身障害の人たちに対する治療の援助手段として始まったが、現

在では青少年の問題行動の改善にも応用されている（13）。星野は芸術療法の特徴として意識下に抑圧

された様々な不安や葛藤が表現され、表現行為そのものがカタルシス効果を持つと指摘している（14）。

この特徴を利用し、特に精神的な病などがない一般の人でも、自分ひとりで取り組んで心の癒しを得

たり、自分の深層心理を発見することなどを目的に実施されることもある（15）（16）。

　本研究では以上のように創作・表現活動が心のバランスを取り戻す働きがあることを理解した上で、

２で言及した「回復に望ましい条件」の「感情表出の場」として、他者に話を聞いてもらう、カウン

セリングを受ける等の行動に加えて、あるいは代替として「創作活動」に何らかの意味・効果がある

のではないかという仮説に基づき、心理療法としての芸術・創作行為ではなく、喪失からの回復課程

に自発的に創作・表現活動を行っていた事例に着目して分析を行った。

４．研究方法

（1）　調査目的
　大切な人を失った喪失の深い悲しみから回復する過程で、当初はどのような心理状態であったか、

その背景として離別・死別の経緯について、また回復に向かっていく過程で特に重要なきっかけと

なった事項は何か、回復に良い影響があった活動は何かを具体的に明らかにする。特に本人が意図的

に、または無意識に創作活動を行った経験を有するかどうかに着目し、絵画や手工芸、文章や詩の執

筆など、自分自身の考えや心情、アイディア等を表現するような活動や何かを創りだす活動を行って

いたか、結果として自分自身にどのような影響があったか、その行動をどう認識しているかを調査す

ることで、創作活動にどのような意味があったのかを考察する。

（2）　調査対象
　死別・離別から３年半～23年の時が経ち、何らかの活動を通して社会につながりを持ち、仕事ある

いは地域に根付いた活動などを行っている10人を対象として調査を行った。女性８名、男性２名で、

年齢は40代が３人、60代が３人、70代が４人、離別・死別を体験した年齢は20代～70代である。配偶

者との死別が７例、配偶者との離別が３例であるが、この３例のうち、２例は離別の前に子供との死

別も経験している。

（3）　調査方法
　直接対面の回顧法に基づく聞き取り調査を行った。聞き取りは対象者の指定する場所で行い、許可
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が得られた場合は録音記録し、それ以外の場合は速記を行った。悲しみの中から、時間をかけて回復

していく過程を振り返り、どのような体験をしてきたか、印象に残っていることを時系列的に思いつ

くままに発話していただき、記録した。合計所要時間は４時間～８時間で、必要に応じて追加の聞き

取り調査を行った。また、調査においては特に回復過程での創作活動の有無には拘らず、（４）の内

容を対象者が思い出す自然な流れに沿って聞き取りを進め、その中で創作活動に関係する活動の話題

があればその際の心理的な状況や振り返ってどのような意味があったと思うかなどを伺った。また、

可能な場合には創作活動の結果できた作品、あるいは記録などをお見せいただいた。聞き取り終了

後、時系列的に整理されたアンケート形式の調査を対面記録によって実施することで内容の再確認を

行った。

図１　ヒアリングの様子（離別について） 図２　ヒアリングの様子（死別について）

（4）　調査項目
　離別・死別の経緯、喪失対象との心理的な関係（頼っていた、いさかいがあったなど）、喪失直後

の状態から回復に至る経緯と行動について、主に以下の項目を軸に、対象者の話の流れに応じて別の

項目を付け加えるなどして調査した。

■死別や離別の時の事実や背景

■その時の自分の精神的・肉体的な状態

■悲しみ、辛さ、苦しみの内容

■直後の様子と何をしていたか

■死別や離別の後に意識的に行動した内容

■その後時系列的にどのようなことが回復のきっかけとなっていたと思うか

■人との関わり、コミュニケーションについてどのような手段を取っていたか

■回復するために有効だったと思う活動、行動

■特に創作活動を行っていた場合、詳しい内容、実際に創作したものについての説明、また、その創

作活動の持つ意味や回復に対する効果をどう考えるか

■現在の自分の考え方や精神的な状態

■同じような苦しみの中にある人に対するメッセージ
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（5）　倫理的配慮
　ヒアリングの対象者は、すでに死別や離別から３年～20年といった時間がたち、本人自身が精神的

にも肉体的にも、危機的な状態は脱し、社会生活を営める程度まで回復したと自覚する成人である。

しかし聞き取りによって辛いことを思い出し、話すことを躊躇するような場合はいつでも中断できる

ことを伝えた。また、内容については個人が特定できないような記号で管理し、情報は研究目的以外

で使用しないことを書面で確認した。

５．調査結果

（1）　回復の定義と自覚、回復に要した年数
　８名は既に完全に「回復した」と自覚している。ここでの「回復」の定義は「喪失前の自分らしさ

を取り戻し、前向きに生活できるようになったと自覚している」ということである。個人の主観の差

はあると思われるが、回復までに要した時間は、３年～７年である。寂しさがなくなったり、喪失対

象を忘れたりしたわけではないが、新たに一人で生きていく人生を受け入れ、生活に楽しみや生きが

いを見つけている。しかし２名（対象者D/F）は喪失（配偶者との死別）から長期間（23年／15年）

経っても回復していないと自覚している。一見すると回復しているように見えるが、本人たちは深く

傷ついた状態から、喪失前の自分自身には戻れていないと明確に捉えている。（Ｄ）は夫の家の老舗

の料亭を仕切る「やり手の女将」であり、（Ｆ）は専業主婦であったが、いずれも喪失対象に対する

精神的な繋がりと同時に依存心が強かったと自覚しており、「夫に甘えて安心して生きていた」「仕事

も家事も夫が喜ぶ顔がみたくて頑張った」「あれほど素晴らしい人には決して出会えない」という発

言が繰り返された。どちらも喪失後、新たな仕事や趣味などを様々試して取り組んでみているもの

の、「何をしても気を紛らわすだけでやりがいがない」と認識しており、喪失対象が取り戻せない以

上、自分は元通りに回復することはないと断言している。この事例については、２で言及した死別か

らの立ち直りの条件として「社会とのつながりを持ち、新しいアイデンティティや生き方を見出して

いく」ことのうち、「社会とのつながり」は努力して保っているものの、「夫があってこその自分だっ

たと」という言葉に象徴されるように、「新しいアイデンティティ」や「新しい生き方」が確立でき

ていないことが聞き取りから伺えた。喪失前の本人のアイデンティティや生き方に喪失対象が深く関

わっており、喪失対象のいない生活で自分の存在意義がどうしても確立できない苦しみを抱えてい

る。

（2）　喪失直後の状態
　10人にほぼ共通しているのは、大切な人を失った寂しさ、虚しさ、喪失対象を慕う気持ちであり、

辛くてよく泣いていたこと、その当時の自分は本来の自分とは違う状態だったと認識していることで

ある。このまま死んでしまいたいと思った人も半数以上いる。直後は無気力になって何もする気にな

れなかった人が多い中、この点を強く否定して直後から行動を起こした２名（C/E）は、家の維持、

子供の世話、葬儀関係の実務などしなければならないことが多く、閉じこもって悲しんでいる暇がな

かったと振り返っている。しかし、同じように遺産相続や残された故人の親の世話などで非常に多忙
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になった人でも無気力だったと自覚している人もいる（A/D/H）。「早く立ち直ってしっかりしなく

ては」と強く感じていた人は家にこもらず外に出るように努めていたが（A/D）、「しっかりしなく

ては」という意識は低くても外に出るように努めていた人の場合は（E/J）、「家にいると夫を思い出

してただ泣いて落ち込むばかりで辛いから気を紛らわせるために外に出ていた」と振り返っている。

（3）　回復の過程
　10人中８人は「いくつかの転機があり、段階的に回復していった」と感じている。「仕事に復帰す

る」「ボランティアを始める」「趣味の集まりに行く」というような、外へ出て、何らかの社会（人）

とのつながりを回復した時がひとつの代表的な転機となっている。法要を営んだ人では、三回忌や七

回忌が一つの節目になったと感じている。また、旅やお正月などの際に、ある時気持ちに変化を感じ

て「転機」と捉えた人（Ｉ）、ある本の内容が転機になった人（Ｂ）もいる。

　一方、「継続的に少しずつ回復していった」と感じている人（Ｃ）は、唯一喪失体験直後にも「本

来の自分と違う状態だった」とは感じていない。悲しみの中でもいつもの自分を見失わず、淡々とや

ることをやり、外に出て人と関わる日々を過ごす中で少しずつ回復したと感じている。

（4）　他者に話を聞いてもらう行動
　２で言及した「回復に望ましい条件」の「感情表出の場」として「他者への感情表出」の機会の有

無を調べた。「友人に話を聞いてもらい楽になった」のは３名（A/E/G）で、「家族に話を聞いても

らい楽になった」のは４名（A/B/D/E）であるが、　自分の悲しみを親しい人にも表現せず、ひとり

で耐える方が楽だと感じていた人もいる（C/F/J）。友人に話をしなかった人は、「理解してもらえな

いと思った」、「夫を知っている人に話題にされると悲しい」、「同情されたら惨めな気持ちになる」と

いう理由であり、家族に話をしなかった人は、「話しても一緒にますます辛くなるだけで心配をかけ

たくない」という理由だった。１年間友人に全く会えなかった人（Ｂ）、喪失対象をよく知る人との

友人関係や親類関係をほとんど断ち切ってしまった人（Ｊ）もいる。

　また、友人や家族以外の感情表出の場として、「色彩心理に基づくカウンセリングを受けて自分が

必要としていることがわかった」（B/I）、「うつ病の人と知り合い、お互いに辛さをわかちあって楽

になった」（Ｇ）など、親密な人以外の他者に話を聞いてもらうことが回復につながった事例もある。

（5）　回復に良い影響があった創作活動以外の活動
　７人が辛い時期でも「仕事を継続した」「新しく仕事を始めた」ことが良かったと振り返っている。

このうち５人は喪失体験前から仕事をしていたが、２人は60代でも新たに仕事を始めた。仕事以外で

も社会的なつながりを持てる地域の高齢者が文化活動を行う団体やボランティア組織に所属すること

で人との関わりや学びの機会が増え、自分の新しい生き方の模索や孤独感を軽減するのに役立ったと

述べている（A/C/H/J）。いずれも、仕事を頑張っている自分、仕事をして感謝されたり、認められ

る自分に好感を持つことができ、プライドを持つことができたと振り返っている。仕事のために勉強

したり努力することも生きがいにつながり、大切な人を喪失しても、自分は社会に参加できる、必要

とされていると感じ、基本的な生き方を確立することができたと感じている。
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　また、仕事や団体組織への所属以外に効果があるとされた活動は、新しい趣味や資格取得などへの

取り組みである。「朗読を習い、ボランティアに活かした」「飛行機の操縦資格を取るために勉強に打

ち込んだ」「ゴルフ教室に行き、のめり込んだ」「心理カウンセラー養成講座に通って取り組んだ」「登

山を始め、夢中になった」など、新しいことを習得しようと打ち込む行動は、非常に良い影響があっ

たと自覚されている（A/B/E/I/J）。共通しているのは目標を持って達成するために頑張る自分に好

感を持っている点で、打ち込むほどに自分が前向きになれたと振り返っている。

　一方で、23年経ても回復していないと感じている人（Ｄ）は、夫の死後、美術について一から学び、

新規に画廊というビジネスを立ち上げ10年間も取り組んだ。さらに社交ダンスもゴルフも本格的に習

い、どちらもめざましく上達している。しかし、「忙しくすることで気が紛れるというだけで、心か

ら興味があったわけではなく、楽しくもないし、生きがいにもならなかった」と振り返っている。同

様に、社交ダンスを習っている人（Ｆ）も「ダンスパーティーも誘われれば行くし、笑顔で話をして

いるが、本当は行きたいとも思っていないし、楽しいと思ったことは一度もない」と言う。一方で、

喪失後に社交ダンスを習い始めて打ち込み、新しい友人も数多くできて、生きがいになっていると言

う人（Ｊ）とは対象的である。同じ行動をしていても、本人自身の「新たな生き方、好ましい自分像」

につながっていないと回復への効果は自覚されないのではないかと推察する。

　また、「旅行」は「気分転換の効果がある」ので実行している人が多い（A/B/C/E/H/I/J）。喪失

の悲しみから回復するためには、思い出の多い家から物理的に離れて、一定時間、強制的に喪失の事

実から気持ちを離す時間が必要だということが何度も聞かれた。また、全員が「自然の中を散歩」、

「スポーツ」「登山」のいずれかを実行している。これについては、喪失のショックで体調を壊した経

験がある人も多く（A/E/F/J）、全員が「健康を維持するために」、あるいは「気分が滅いらないよ

うに」、意識的に何らかの体を動かすという活動を行っている。

（６）　回復に良い影響があった創作活動
　６人が何らかの創作活動を回復課程に自発的に行っていた。特に２で触れた「感情表出の場」と考

えられる活動が多い。代表的な活動に「絵画」があり、自分自身の気持ちを色彩や構図で表現する半

抽象画（青い絵ばかり描いていた）、純抽象画（対象に縛られずに表現できるから）（B/J）、旅先や

自宅で植物などを大量にスケッチ（Ｉ）（図１・２）、墨絵（Ｈ）などで、いずれも自発的に始めた。（Ｉ）

は、人に見せるためではなく自分がただ描きたくなって描いたという。それまでの人生で絵を描こう

と思ったことはなく、後にも先にも喪失後の１年間だけだったが、絵を描いている間は集中して何も

辛いことを考えないでいられた、描くことで心が落ち着き、癒された。描いたものが出来上がると達

成感があったこともよかったと振り返る。このうち、３名（B/J/I）は喪失直後の１年間にだけこの

絵画の活動を行っており、無意識のうちに、精神的に回復するとともに描かなくなったという。

　もう一つの代表的な活動に「文章を書く」ということがある。４人が回復課程に文章を書く事が回

復につながったとしている。（A/B/G/I）特に２名（B/I）は、どちらも配偶者との不本意な離別につ

いて、原因や経緯、自分の気持ち、反省などを含め自己分析と自分の気持ちを表すために「取りつか

れたように」大量に書いていた。文章を書くことで自分の気持ちが明らかになるとともに、離婚とい
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う事実に対して自分が納得できるようになり、受け入れることに繋がったという。離別した夫に当て

た手紙という形式で書いたり（実際に出すことはなかった）（Ｂ）、誰にも見せるつもりがない文章と

して書いたりしていた（Ｉ）。（Ｉ）は最初は悲しみと後悔で泣きながら反省文を書き自分を責めてい

たが、書き続けるうちに、相手側の非や、離婚の原因は実は結婚当時からあったことに気づくにいた

り、離別から９ヶ月後には旅先で初めて離別や元夫とのこと意外の旅の出来事をホテルの部屋の便箋

が足りなくなってもひたすら書いている自分に気づき、回復を感じた転機として実感されている（図

３）。他の２名は日記、自分史、友人への手紙、あるいは仕事の企画の文章などだが、書く行為で心

が落ち着いたと感じている。回復後も文章を書く事を続けているのは一名（Ｉ）だが、もはや離別後

の癒しという意味はなく、人に読ませる文章として楽しんで様々なテーマで書き、ブログなどで発信

している。また、仕事で新しいアイディアを出すことを求められる人（Ｇ）は、「仕事として企画書

を書く作業が非常に創造的な内容だったことが非常によかった。なかなか集中できないながらも、オ

リジナリティのある新しいアイディアを常に考えるという作業は回復につながったし、創造的な仕事

であったからこそ、辛い中でも続けられたのかもしれない」と述べている。

　３人が「俳句」を詠んでいる。（A/H/J）一人は喪失体験前から俳句の経験があるが、二人は初め

て取り組んだ。３人とも、「日常の出来事や自分の気持ちを17文字の形式で表現するためには冷静に

考えて言葉を選ばなくてはならない。そういった作業は集中できるので悲しい思いからしばし逃れら

れるので気持ちの癒しにもなった」と振り返る。喪失対象（亡き夫）のことや自分の今の気持ちに関

する句や、季節の自然をテーマにした句などたくさん詠んだ。散歩などをしていても、見た花や鳥、

自然や風景などが俳句にならないかなと考えながら歩くことで、四六時中悲しくなることを避けられ

た。しかしこの時に初めて俳句を始めた二人については、俳句を詠んだのはこの悲しみの深い時期だ

けで、回復と共に俳句からは遠ざかったという。（A/J）

　モノづくりとしては、１名が「縫い物」、１名が「陶芸」を行っていた（I/J）。前者は一人暮らし

となった室内に元気が出る色合いが欲しくて黄色など明るい色彩のテーブルクロスを（必要以上に）

沢山作ったという。後者は地元の陶芸教室に通い、無心に作品づくりをした。冷たい土の感触、柔ら

かいものを手で触って形作る行為は集中でき、また手の感触から癒されたと感じている。どちらも回

復後は自然にやめている。その時に心が欲するもの、快い、癒されると感じることに取り組み、集中

図３　旅先でスケッチした椰子の木 図４　自宅でスケッチした飼い犬
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することで心が回復する効果があったと考えられる。（Ｉ）は、その後も折に触れて、コラージュや

硝子のコースター作り（図４）などの創作活動に取り組んでいるが、もはや傷ついた心を癒す意味は

なく、純粋に楽しんでいると感じている。

　絵画も文章も俳句も、内面を見つめて気持ちを表現する、集中して悲しみから逃れるという意味の

ある行為だが、一定の期間を経てその時期にすべき「自己表現」がある程度実行されたことで自然に

やめたのではないかと推察する。

　一方で、回復したと自覚する８人のうち、何も創作活動をしなかった人は２人で（C/E）、いずれ

も美術やモノづくりが苦手で、「トールペイントをやってみたがやめてしまった（Ｃ）」、「もともとス

ポーツが好きで、ゴルフにすっかりはまってしまったので他の活動をしようとは思わなかった（Ｅ）」

と述べている。回復していないと自覚している２人（D/F）については、どちらも喪失前の生活にお

いては、手芸、洋裁、製菓、華道、声楽など様々な趣味を持ち、創作活動・表現活動を盛んに行って

いた。しかし、喪失後は一切やめてしまった。その理由については、いずれも「夫が喜ぶから、褒め

てくれるから楽しくやっていた。自分のためには何もやる気にならない。喜んでほしい人がいないの

に創作するのは虚しい。今後も取り組むつもりはない」と述べている。また、（Ｄ）は「オペレッタ

や合唱にも夫婦で熱心に参加して舞台で歌っていたが、ひとりになってからは歌っても寂しくなるだ

けで楽しくないし、昔一緒に聴いていた音楽を聴くことは今でも辛くてできない」と述べている。

　３でも触れた通り、芸術療法の視点からは、創作活動、表現活動には人の心を癒す力があるとされ

るが、その状況と内容によっては癒しとは逆に過去の喪失対象者の存在と強く結びついている活動に

よって、悲しみや虚しさが表出することがあるといえる。（以上、表１～表４参照）

図５　旅先で書き綴った文章 図６　硝子のコースター

６．考察

（1）　結論：悲しみからの回復課程における創作活動の意味
　ヒアリングを通し、死別や離別の悲しみから回復するためには長い時間がかかることが伺えた。夫

との死別から20年以上経過し、心身共に健康であっても「自分は悲しみから完全に回復していない、

もとの自分にはもう戻れない」と苦しみ続けている人もいる。一方で、非常につらい時期があったに
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もかかわらず、年月を経て「生きているのが本当に楽しい」と感じている人もいる。悲しみから抜け

出せない人からは、かつて好きだった創作活動をしても楽しい気持ちになれないという言葉が聞かれ

た。しかし、何人もの人が悲しみの中で絵画や文章、俳句などを通して自分の気持ちを表出したり、

手芸や工芸などを通して心の癒しを得たりしていることがわかった。誰かに見せて褒められるでもな

く、理解してもらうでもなく、ただ自分のために自発的に行った創作活動は、それぞれの人がその時

期に必要としている行為だったと推察される。

　これらの創作活動の意味について、ヒアリング記録から対象者が語った「その活動をした理由」、

「その活動による気持ちの変化」に関する記述を抜き出し同意の項目をまとめることで、悲しみを癒

す効果があるとされる４つの行為とその効果という側面から４つの項目に分類を試みた。

①感情表出：他者に話すことができない自分自身の気持ちや考えを別の形で表現する。

　調査から、友人や家族に話をして楽になることができた人は限られていることが伺えた。話す相手

によって異なる反応があり、理解されない悲しさ、慰めの言葉によって傷つくことなどのリスクもあ

る中で、自分の気持ちを表出する場として個人的な創作活動は有効であると考えられる。非言語的な

手段も言語的な手段もあるが、いずれも次の②「一時的な逃避」としての意味と合わせて効果が得ら

れている。具体的には感情を表現する絵画、文章、詩歌などがあった。

②一時的な逃避：創作の作業や感覚に集中することでその時間は悲しい思いを忘れる。

　創作という行為の性質上、手先の感覚や細かい作業、書く内容を客観的に考えて綴るといった行為

に集中する必要がある。その作業をすることで悲しみにとらわれている時間から一時的に離れること

ができる。一時的な逃避により、悲しみに疲れた心を癒す効果があると自覚されている。

③自己分析：自分の気持ちや状況を詳細に表現し、分析することで自分自身と、起こった事実に対す

る理解を深め、混乱から抜け出す。

　長い文章を綴る、読み返す、再度書く、読み返すという作業。今回の調査では、書く作業は読書と

並行して行われていた。他者の著した文章から、生き方や考え方、価値観に関して参考になる文章を

探して大量に本を読み、同時に大量に文章を書いていた。その意味は書くことによる自己分析からさ

らに進み、自分自身の新しい生き方、アイデンティティの確立にもつながっている。

④自分自身の記録：作品は悲しみを乗り越えようと頑張った自分自身の思い出となる。

　今回の調査では、自分が最も辛かった時期に行っていた活動であるにも関わらず、その時に綴った

文章や制作した作品などを見ることは不愉快ではなく、「こんな下手くそな絵を描いて・・・」「今見

ても、ろくな俳句ができていないわね」などとコメントしながらも、むしろ懐かしみ、愛おしんでい

る様子だったことが特徴的である。廃棄もされておらず、きちんと保管されていた。そこには必死で

悲しみを乗り越えようと頑張っていた自分自身を認め、好意的に捉えていることが推察された。

　創作活動を行えば、結果的に何らかの作者の記録が残る。それらの「創作物」を時々見ることで、

その当時を振り返り、今の自分と比べ、回復を確認することも可能である。「自分自身が創ったもの

が残る」ということに長期的な支えとしての意味があるのではないかと考える。
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（2）　今後の課題
　この研究の聞き取り調査は、回復後に振り返るという回顧法で行われている。このため、どうして

も記憶の不確かさ、長い間に内容が変質していることは避けられない。しかし、深い悲しみの最中に

いる時は、自分の状態や自分が行っている行動の意味を客観的に理解することは難しく、自分がどの

程度回復しているのかを正しく認識していないことも考えられる。先行研究でも、死別から２年後の

対象者に対して回復過程を調査した事例があるが、本研究では、長期を経た後に振り返ると２年で回

復したと答えている人はいない。ある程度長い期間を経た後に聞き取りを行うことは避けられないと

しても、内容を正確に振り返るための工夫が必要であると考えられる。

　また、今回の喪失体験は主に配偶者との死別であったが、文章表現による自己分析、状況分析を非

常に熱心に行っていたのは離別体験者であった。喪失体験の内容によっても、効果的な創作活動やそ

れぞれの意味は異なるのではないかと推察しているが、その検証は今後の課題である。
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表１　死別・離別の喪失体験と直後の反応

 
  

40

聞き取り鯛査対象者 形式 A B c D E F G H J 

性別 F 女性 宜性 男性 女性 女性 女性 男性 宜性 女性 宜性

年齢 F 70j瞳 47歳 74叢 72歳 66. 65歳 相続 68歳 45. 75歳

喪失の対象 F 夫 子・夫 妻 夫 夫 失 子・婁21、妻 夫 夫 貴

子20年、 子妻1:8 
喪失時からの経過年数 F 13年

夫15年
3年半 23年 19年 15年 年、妻2:2 6年 7年 11年

年

子28銀、
子嚢 1:35 

喪失時の年齢 F 56鎗
夫32歳

71. 48繊 46歳 50/瞳 歳、妻2:41 61織 38鰻 64歳
歳

喪失の肉容 F 死別
干死別夫

死別 死~'J 死別 死別
干死別、妻

死別 書量別 死別
雄)lIJ 随)lIJ

干の死別は
突然

喪失の突然性 F 突然 突然 3年署値 突然 1年宥極 2年宥I量 妻1.2との 突然 約一年半 9年半宥鐘

離骨lは数ヵ
月、数年

い当て初いlまた寝が付
長距雌通勤 葬儀の後処 故人の親の 子供もいた 自分はただ 仕事を続け 故人の親由 仕事を続け 介護品不要
による仕事 理‘家の錐 宥III!り.商 し、現役で 悲しみ、ぽ た. 干の 入続中仕 た. 自分 になった

喪失直後から1年間の多忙さ F 
後に遺産相 を続けた 持などでめ 売をたた 仕事を続け んやりして 死別後、雌 事も再開し で生活して が、孫の世
織で多忙に まぐるしい 1f.ピル盛 なけれ11な いた 婚したので たが頭は いかなけれ 話は続けた

一年感 位怠ど非常 らなかった 大変な一年 真っ白なー ばならない

に多忙 感 年感

母・蜂(他所)父・母(近所}息子夫蝿が JI(他所)
失らくの岡母屠{)しば兄

息子夫蝿・孫 雌lIIll量人 息子夫蝿孫 実曹に11母 損失揖と孫

近親書・干供 F 
子供無し 子供領し 二世俗住居 子供無し {近() 子供織し が地方にい 兄(他所} (近所)

で同居 第{他所) る 子供無し
姐

空しい気持ち.空虚な気持ちが強かった SD5 5 5 5 2 5 5 2 5 4 3 

別れた相手を慕う気持ちが強かった SD5 5 5 5 5 5 5 4 5 2 3 

一人になり、寂しい気持ちが強かった SD5 5 5 5 4 5 5 5 5 3 5 

死にたい、と思う気持ちが強かった SD5 5 5 3 4 3 4 5 3 5 

よ〈、ぼんやりとしていた SD5 5 4 4 5 4 5 2 5 2 

~'Jれの事実が宰〈、よく泣いた SD5 5 5 3 5 5 5 5 5 4 5 

~'Jれの事実を受け止められず‘現実惑がなかった SD5 5 4 5 4 5 2 5 

何をする気にもなれなかった、無気力だった SD5 5 4 5 5 4 5 3 5 

何かしていないといられない気持ちだった SD5 4 3 5 4 3 3 1 2 

このショッヲから阜〈立ち直りたいという気持ちだっ
SD5 5 3 5 4 2 1 2 

雄かといっしょにいたいと感じることが多かった SD5 4 3 2 5 3 3 1 2 

ひとりきりでいたいと感じることが多かった SD5 3 3 3 5 3 5 4 

家にいるより、外に出るようにした SD5 5 4 3 5 5 1 4 1 2 5 

外に出るより、家にいるようにした SD5 2 5 2 5 3 

友人にE置を聞いてもらうζとで寅持ちが楽になった SD5 5 l 4 1 4 1 3 

軍旗に隠を聞いてもらうことで気持ちが楽になった SD5 5 5 5 5 2 3 

体闘を犠した SD5 5 1 1 1 5 5 2 1 1 5 

そのころの自分は本来の自分とは遭う状態だった SD5 5 4 1 5 5 5 3 5 5 5 

無理に明るくふるまおうとしていたと思う SD5 5 3 4 5 4 

はやく立ち遭ってしっかりしなくては.と思った SD5 5 3 5 2 3 4 1 2 

精神的なシヨツヴ状態からほぼ通常の状態に戻つ

たか S3 3 2 
1はい 2 まだ途中 3:ほとんど回復していない

いくつかの転機があり、段階的に回復していった YN 。 。
連続的に少しずつ回復していったと思いますか YN 。 。 1 。 。 。 。 。 。
回復まで何年くらいかかったと思いますか F 7 7 3 23 6 15 7 6 5 3 

転機はどのよっ￥時でしたか F 
園-膏の福朝の寺体公 -飛行をす機るの と-い特うによ転う機な う-よ転り機もとないん 続-仕した事こをと継 所-子に引供越がし近 続-仕した事こをと継 続-仕した事ζをと継 9-ヶ蹴月別後のの か-仕けた事ζに出

機縦

または変化があったとき 操に鼠われ ようになっ ものはな とか忙し〈し -一番の固 てきた‘孫 -うつ病の -ポラン 線。初めて と.普通に

て行った. たとき.空 い. ~男が て生活を続 復のきっか ができたと 友人との出 子ィ7をした 敵~'Jのこと している時

これが量初 の上では集 結婚した けることが けはゴJレフ きなどは質 会いで思い こと 以外を書い 聞がもてた
に救われた 中できる 時.三世情 できるよう に出会った が紛れたと を分かち合 -俳句を再た -死別1年
場所、人 -力ラーセ 住居でいっ になっただ こと 思う えたこと 聞したこと -カラーセ 後にある人

だった ラピーを受 しょに住む け -その次の -でも、基 -再婚(結 ラピーコー に言われた

-仕事やボ けたとき(自 ことに立つ -新しい画 転機lま海外 本的にはま 局失敗だっ ス必要な 『時の矢は

ランティアを 分に必要な たので、新 廊の仕事を のゴルフ だ回復して たが)連れ ことがわか 前にしか進

始めたと ことに気づ しい家族が 立ち上げた コースに出 いないと思 後のおかげ り、1年後恋 まない』とい
き. いfこ} 増えるとは ことも忙しく rここと.そこう で他の子供 人ができた う言葉で前

-彼岸、ー -仕事が本 思った.何 できたとい で海外旅行 を見ても平 -心理カウ 向きになれ
周忌、三回 社勤務に変 かあったら うζとで回 にめざめて 気になった ンセラ一義た
阜、七回阜 わったとき.家族がよに 復したわけ また元気に -二度目の 成講座 .3年後、

(視野が広 いるという ではない なった。 厳婚 .5年後初 同年代の男
がった) のは安，[>感 -自分は昔 .7回忌 -昇進 めてのお正 性と親しくな

につながっ とは遣う人 月(楽しめ り山にのめ

たと思う. 聞しまにっなたって
た) り込む

SD5 5とてもそう思う、4 まあそう思う、 3 どちらともいえない・普通、 2 あまりそう恩わない、1全くそう恩わない

YN Yes: 1 No・0 F 自由記入 無記入は該当せず
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表２　喪失体験後　回復期の活動内容
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聞き取り綱董封章者 融式 A B c D E F G H J 
性別 F 女性 女性 男性 女性 女性 女性 男性 女性 女性 女性

年齢 F 70量 47縫 74・E 72・ 帥麗 65車 43・E 同信 4511 75庫

聾失由対象 F '" 子夫 • ，忌 ヲ長 ヨ長 子妻上書2 実 実 失

聖央時からの経過年世 F 同年 子四年、夫15年 34半 23匁 "4 ，"寧 子警328aa事字、警2 6匁 "事 11年

喪央時的年前 F 日11 平28.. 夫3211 "11 柑 11 崎・a 回11 予察214315・aι. 
"11 3811 5411 

喪失町内容 F 死別 手死期衆繍別 死別 死別 JElM 死別 手死湖、妻厳粛 JElM IIlM 死別

予の死"は突然
裏失由費然性 F 突然 突然 3年積極 賞昆昆 "事看峰 2年省銀 書'.2との纏別 突然 約一年半 9盗事学看2・

は般会周.徹隼

。 青い鎗ばかり 宥備中にト J.ベ 。 。 。 。 墨.‘交a会っき III~でやしの'袋、 鍵愉..薗(泊
値いていた イJトを始めたが 録中して恋しみを 自宅でIEや犬の鎗}

1韓を措〈
F 心の直しにおって すぐやめた 忘れられる ヨ色 元々泊絵を習って

、、t， IIlMl食1年しか繍 いたが中断してい
いてい伝い たのを新分野で

日12.自分史‘手 何書度いたも夫がに出手さず紙を
。 。 。 。 回復に働集 。 大量に・き織1t 。

2 文章を書((手紙や日記与ど宮む)
組t.ど.書いてい たのは1年間自

F ると気怜ちが罰事ち 自分の気縛ちを 己分衡のため
継<. 鑓理したかった

自分の配録、 幽 。 。 。 。 。 。 脅からやっている 。 死別後始めたが

3，1寺や俳句などを作る F 来事を傷句に 自陣旬仲間は男女 3年でやめた.

両方友途

。 。 。 。 。 夫が在.中は手 。 。 T ブルセンヲ 陶芸
華や汗'札死別し

4 モノづ〈りをする{工芸‘手葺、大
てからしていな

エヰど)
F い.夫に蜜められ

るからやっていた
ことに気づ〈

。 。 直の平入れに' 。 。 。 。 夫が鰐きたったの 。 ベランダや璽向に

5 ガーデニンヅや植帽の育成 F ゅに伝り時聞を忘 で
れる.必死

音IR鯛援 飛行.の免併 ゃったほうがいい 。 ゴルフ 。 子ースー ワイン‘ ..盆・温 心理カウンセラ 泊鎗.鎗色.1際通
学ぶことがた〈さ '"ふことは.それ のかと思うが、や 体憾の楊修 検費 養成111塵 〉
んあり、工夫し伝 までの自分の俵 るlI¥がしt.い
ければ怠ら自よい点 念を浴して '脅し めんどう

6 斬しい置い事 F も多かった い自分を作り出す

ための2・..衝し
い自分を見つけ

出す行2・-

。 水埠・f"=ス ゴルフ ダンス‘ゴルフ ゴルフ ダンス T=ス 。 。 社主ダンス

7 ずンスやスポーツ F 
一生畢命ゃった

が
lit.‘L、

8畳山や自然の中を歩〈こと F 
自憶にはいやす 山の別荘で過ご 身体が碕ら4よいよ 。 。 。 週に鹿野川公 。 量山‘ウオ キン
カがある す うに 圃を歩〈 グ

9 近所由散歩
草花もみつける 。 ウォキング‘t 健康のため 街中を歩雪、買い 。 。 犬の倣!J> 公園や川沿い、

F 日1万歩 絢b'lI¥峨らし 衝'"伝ど

ll:l!lI曹者のた 。 他人の面倒を貝 。 。 。 重自置の陣容宥に 。 高僧宥の範畿で
めの朗畿 る愈裕はおい 年ー園・人タク 食事の宜鹿をす
胞かの役に立ち シーの人がポラン る

10ボランティア活動 F たい‘感謝される 子<7でどこかに
=とで附陶舎に忽 1;;1れする活動
れる がある.その付添

のボラン子ィアを

鎗婚のお雀話を 7ザイン噂門眠 温瞳Lていたが、 輔しい圃畠を聞い フルヲイム銀行員 。 これだけは続けな 地域の畏隼01‘ 金社員として仕事 絶崎直のB皇陵で受

す応る対団とか体ワでー電プ話ロ絶犬伝効果.忘れ 地輔の高齢者の t， 前から鰻けていた いと自分が廃人 を鍵Ii.その像伝 付
る効県、 自分への 固体活動の也箇 療しくは4よかった 毎日をきちんと金 におると患って頑 • で・頭をITつお 自信、 チャレンジ 役に伝った が心の支えには ぎるため 破った

11仕草 F 見合いのセ7予ィ するζとで自分に 伝った うつ翁になり鶴下
ンゲ芯どのお世I.!自帽を持ちたいと には随分動けても
保信<t，よって半 いうlI¥持ち らった
年後に錫われて
始めた.

強圃から民蚕 エ '‘術館
。 生活の 舗として 。 。 。 。 。 費街、工芸その他

芸家で何でも行 行〈
12芸術革貰 F <. 滞.建~l.i

ど

気分伝慢の効果 フランスーヲイに皆 JI[渇遭日次を歩〈 。 自分から進んで 。 ~句の友遣と 3:々 海外 国同と 国同ー圏外様々
がめったと思う. 既日食般環 -民 は行か与い も

13餓行 F 自分から興味が 友人との;r織的
わいて行ってみた t.，:t旋
い、と4、思やうことは律

。 。 。 自分で行〈ことも 。 夫を思い出すから 。 子の凪に怠って 。 オペラ、コンサ
14音幾鑑賞 F ある 行かt.い をよ〈聞いていた ト

15楽器の置奏 F 
。 。 。 。 。 。 。 。 ピアノ 。

色々伝ものを見る 自伝車で111濠耐 パソコン.蟻中で ゴルフ‘'5年 洋服を買う カウンセリング系 カフセフピ
仰 I草野きUωで‘ 久レーλ き1附聞を過ごす おしゃれをする セ£ナーに'加 コーーλ

16その他
文化財信どを且に のにいい 月田万円も使った ""・に効JI[が

F 行ったり 時期がある あった
衝しい友人との交

ヨ邑

'よ〈電話をした YN ' 
。 。 。 。 。 。

2 よ〈メールをした YN 。 。 。 。 。 。
' 

。 t 

3 よ〈人1=会って話をした YN 。 。 。 。 。
' 

。 。
4 よ〈手紙を書いた YN 。 。 。 。 。 。 。 。 。
5 そ由抽 YN 。 。 。 。 。 。 。 。 。
1もともとしていた仕事や活動幸雄 YN 。 。 。 。 、 。
2 新し〈仕羽匹を抽めた YN 1 。 。

' 
。 。 。 。 。 1 

3 仕事では4よいが新たに社会，加
YN ' 

。 。 。
' 

。 。
' を拍酌た

1もともとしていた学びを続けた YN 。
' 

。 。 。 。
' 

2 輔し〈外に出て学びを拍めた YN ' 
。 。 。 。

' ' 
3 自分だけで学びを拍めた YN ' 

。 。 。 。 。 。 。 。 。
1もともとしていた創作 芸術 文化

YN ' 
。 。

' 
。 。 。 。 1 

活動を聞けた

2 新し〈創作活動簿を外に出て始的 YN 。 。 。 。 。 。 。 。 1 

3 自分だけで創作活動等を抽めた YN 。 。 。 。 。 。 。 。
YN Yes:1 No:O F 自由~入構但入は故当せず
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表３　回復に良い影響があった活動・現在の状態（Ａ～Ｅ）
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表４　回復に良い影響があった活動・現在の状態（Ｆ～Ｊ）
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聞き取り鋼査対象者 形式 F G H J 
性期 F 女性 男性 女性 女性 女性

年齢 F 65・ 43・ 同車 45・ 75轟

裏失の対象 F ヨ足 子・裏'.奏2 '" 
失 失

会「白 F 15 1 :8 2，2 6 7 11 

蔓失崎の年齢 F 50. 子聾'，35..聾2:41. 61. 38. 制緩

裏失の向書 F 死別 子亮剤、軍艦剖 死期 鑑別 死嗣

隻 9にの突酷性 r 2年闘病 予の亮摘は夜間
爽鼎 約一年半 9年半介圃

聖'.2との.別は歎ヵ月、敬年

近理者子供 F 且子夫婦ー商{近(l 離別後一人子供織し 息子夫婦ー隔が治方にいる ""憲に父ftI見(他所)子供傭し 娘夫蝿と踊〈近所)

特に固置のきっかけに -回復はしてい主い.自分自身、
い-る自よ分うの立仕も事のが.マ創ー作ケ活テ動ィをして -か民っ生た委.員直仕後事はを、再何会にしもたのカ に-な離り別‘のテあーとブ新ル屠ヲでロ暮スをらすやよたうら -・仕孫事のを世始話的をたすこるとのははよ生か活っにたー与ったこと もう立ち直っているとか、もと通り ンゲ ょ やる気

の自分になったとは思ってい年 の仕事l主新しいアイデアを常に が〈よくなり、やめようと思ったが、 にたくさん作った.好きな布を 定のベースができたし、元気でい
し、. 考えだしている.仕事そのものが 周りに『絶対ゃめちゃだめ.うつ 買ってきては.ミシンで縫い、定 怠ければという気持ちになった

-支のもの.たとえば筆跡が残 知的好奇心として面白いと思え 病に主るからJと強くすすめられ、 期的に新しいテーブルウロスに -死後1年後に.ある人から雷
るものがあるのはよかった.事〈 る内容だったことがよかったと思 49日が過ぎて復帰した。とてもで 置えていた.グリーン系と‘黄色 われた冒葉がひとつの転僚に
て見ることはできなくても、そこに う.ひとつひとつの仕事が新し〈 きない、と思っていたが、今とな 系の時があった.癒しの色(緑) fJった.r時の矢は附にしか進ま
ある、というだけで心の支えに 伺かを作り出してい〈ことだった。ると.本当に続けてよかった. と、元気が出て買持が明るくなる 主い」という言葉.本当にその通
なったと思う. ひとつひとつのヲライアントがみ 訪問の目には、いやでも支度を 色(賞色)を欲していたと思う. りだと思い、過ぎた矢には乗れえよ

んな異分野で、新しいことを掌 して防相、 80膿を超える高齢者 -ひたすらやっていたことは. い、前の方だけ向いて過ごそうと
び、提案していっていた.それに が一人暮らしをしているところを 「書むこと.書いていたのは、夫 思った.
没頭していたことは、かなりの効 見て、逆に励まされたりして.本 とのこと.基本的に去に対して申 -俳句は悲しい心の癒しに屯つ
畢があったと思う. 当にこれが立ち直りのひとつの し釈4ょいという気持ちがあり、罪 た.工芸や絵画などの創作活動
-うつ病だった頃、ある人材関係 契機に立ったと思う. 思惑が侠えなかった.その自分 は集中して創りだすことで思しい
白書社に行っていた友遣が仕事 -俳句をつくるという行為そのも 自身の反省.自置の意を毎晩の ことをEれられた
が忙し〈てうつ備にえよった.その のが回復につながった.日記の ように泣き立がら、鮮しく書いて -山量りを始めたこと、親しい男
人と若い社員がうちに泊まりに ような形で、亡くなったときの心 いた.Itかに院ませるために書 友達ができてたくさん畳山旅行を

F 来たりしていた.また、その頃知 情を鉢んでいた.それは、俳句 いていたのではえよく、自分で自分 したり、前向きに生きられるよう
り合った友遣がいて.舛に出たり の金の先輩女性で同じように夫 の心のfi理をして.離婚したとい になった
ホームパーティーをするのが好 を亡くされた方からのアドパイス う事実を、自分に納得させるため -地蟻の高齢者の勉強会に入っ
きで呼んでくれたりした.それは で、『今しか跡的指い心情を、下 に書いていたよう紅気がする. た.定期的に舞まってセミナーと

よかったと思う 手でもいいから、残しておいた方 -それまで.まったくしたことがな か、研修主主ど.広範囲白地域
がいい』と冨われた.その後、夫 <.また.この時以来、してい拡い の人とたくさん知り合いになれ

を亡くした友人にも同じように、 ことがある.それは『絵jを書くこ て、いまだに付き合いが続いて
回目でも文章でも写経でもいい と.鉛筆で繍き、色鉛筆で影色し いる.これも死別後の新しい人間
から書いたらいいと思う.とアド ていた. 関係.
パイスした.また、別に行ってい 一人暮らしを始めた3月に一人で
る子供との俳句関係の交流会の マウイ島に行った.(前述のマJレ
中で、墨絵を子供たちに教える 宮島よりも前)この時は最初から
のもよかった. 絵を錨こうと思って日本からス

ケγチブ，'7と色鉛筆を文房具庖
でわざわざ買って持って行った.
モチーフはマウイ島の風景で、毎
日ヤシの木を摘いていた.

今思うこと、 -尭のものを今でも処分でき年 -去年郁畏になった.自分カ辛 -去の体間の藍化の兆候を見 -雌別後、お正月は実家に帰つ -夫のことを思わえよい日は今で
今由自分自身白峰子 い.鎗ててすっきりするのは無 くとも仕事だけはなんとかがん 通していたのでは年いかという後 ても夫と過ごしたお正月を思い出 も一目も主いが.怒しみに連れて

理.何年も.見4よくてもそζにあ ばっていたことがかえってきたと 悔が今でもある.申L.1Rt.ょいとい して楽しめ立かったが‘5年後の 行かれてしまうということがなく
る、ということがよかった.葦跡が 思って、精神的にはよかった. う気持ちが強〈て、車干にも謝つ お正月には、心から楽しいと感じ 立ったのは、死別後‘山にのめり
残るものとか. -部長になってから、あるコミユ 1::'0 ることができた.そこで.自分は 込むように立った3年後から.そ
-回復はできないまま逝きそう. ニケーション系のセミナーに書加 -健康に気をつけて、自分のた ょうやく離別の心の苦しみを乗り れからは前向きに、棄しく生きよ
空慮惑は死ぬまで亡くならtょいと した.そこで配憾の塗り替えがで めに楽しいことをしたい.続行と 飽えたんだなと感じて婚しかっ うと思って実行Lている
思う. きたと思う.たとえば、子棋の死 h'.庖味とかをやコていきたいと た. -今は非常に充実していて忙し

F 別の伴侶を京めたとしても、絶対 については、それまで平幸な車 患っている.ボランティアも続け -この置づき以後始めたことは、 い.毎回、豊山と、祉交うfンス

に埋まら立い.去を超える人を見 被としてふたをしていた.そのふ る.地蟻のお互いの見守り活動 線行にしろ.l!暗にしろ..~IJQ) と、ボランティアの予定が入って

つけられ主いし、11高だったと たを取り外し、もう一度‘それは 立ど、ひとりでも知り合いを増や 後の悩みを癒すため、とか、忘 いて、休みは日曜日しかない.合
思っている.そう思うことで癒しを Zよんだったのか、を考えなおさせ して婚を広げてい〈活動の代表を れるため、とか、自分を立ち直ら 聞に美術館.コンサート.旅行も
感じることもある. る。そこで‘ポジティ7t.ょ考えを冨 している. せるため、という意味は主〈、純 月に2回している.

葉に出させる.終わった時には 粋に自分に興障があるから‘自
不安感や祖独感がすっかり草〈 分の楽しみのためにしていると
なっていた. 感じている.

同じ普しみを体厳してい -回復したかっというのは雛し -自分は喪長後は数年間、形式 -夫婦は同士のよう立もの.い〈 -時fJ解決してくれること尊が敬必すず な-い失.っだたかときら.は前決だしけて向戻いるてζ歩とはいる人へ由メッセージーア い質問.時が解決するというの 的にもとに戻って人生を取り戻そ ら息子が優しくても、去の代わり ある.自分は、あるとき、
ド，;イスf.ど は確かにあるとは思う.実際に3 うと無駄紅努力をしていた.好き にはならない.;民主ら何でも路し る年墨書から、雄婚から立ち直 ていってほしい.どん立に悲しく

年すぎると世しずつ‘こん主にし でもない女性と付き合つては別 古えたのに.そのパートナーがい るためには「三年はかかる』と雷 ても時は前にしか進まない.後ろ

ていても錐も喜ばえよい立、と思つ れることを織り返していた.そう ない.夫の死後は何もわからず、 われた.その時には置が速くなる を振り向いても、過去はどうにも
たりするように立った. 時聞が いう行動は人を傷つけるだけで 何もかもいやに紅り、うつ病に ょう牢思いがあったが.実際に三 4よら〈よい.新しい未来に向かつて

たつと.悲しくて泣き続けることに 何の回復にもおら主い. 4よってい考たえとた思.う夜.何も寝度らもれ後ずを追 年くらいたつと.次第に自分が宜 ゆくように思考回路をチェンジし
も鐙れて来る.もう四六時中央の -辛い時期、畏い問、仕事を続 うことを わっていったと思う.実際には完 怠ければならヰい.それに徹す
ことを考えて泣くようなことはなく ける.ということが自分の精神面 胸が苦し<t.より.家のゆに呼吸す 全に乗り組えるには5年近〈か ればいい.良いにつけ、悪いに
なった.だが、ス・ノキリ元通りI二 を支えていたといえる. る空気がないような気がして、夜 かったが‘だいたい、三年たつ つけ.過去には戻れない.
はなら主いし、悲しみが癒えたわ -基本的に自分のことが好き、と 中に家じゅうの窓を聞けて舛の と、『新しいことをしよう』という気 -色々拡ことに興味を持って、実
けでもえよい.時が全てを解決する いうことが大事かもしれない. 空気を吸わ4ょいといられな〈えよっ 力がわいてくる. 行すればいいと思う.好奇心が
わけではないが、愚初よりは たりLていた.精神的におかしく -自分はかねてより抱えていた あれば附に進める.

徐々に楽にはZよると思う. 主よっていたと思う. 干宮筋腫の手衡をして、子宮を -外へ出ること.やることがある
-自分も周囲の人に助けられ 情出した.思い切ってその手術を のは支えになる.
て、外に出てい〈ことをしたので、 することで、自分の過去(干供を

F とても支えられた.閉じこもってし 産まなかったこと、失敗した結婚

まうと精神的に病んでしまいが とよども吉め}を断ち切ったと思う.
ち.同じように去を亡くした人が 4年目には20年動めた金祉を辞

閉じこもって藍に4よってしまった めて転職した.
人もいるので、そういう方には声 -どんなに寒くても、人生終わり
をかけたいと思う.工去してでき では主い.その時は人生終わり
るだけ閉じこもらないようにして だ、と思うけれども、 3年、4年と
ほしい。 耐えていればまた人生を棄しめ
-安心して話をできる人を探し るようになるから.どうかそれま
て.会話をする健全を持つことも で自分をI!!L.立がら4ょんとか生き
大切.維にでもというわけにはい て行ってほしいと思う.
かないと思うが.聴いてくれる人
がいると、とても気晴らしになると
思う.
自分もそういう人には聴き役に

なってあげたいと思う.

F 自由記入無記入lま該当せず
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池田：深い悲しみからの回復過程における創作活動の効果に関する研究

A Study on the Effect of Creative Activities 
in the Process of Recovery from Deep Grief

IKEDA Chitose

Abstract

　A person who is struck by poignant, deep grief due to the loss of, or unwanted separation from, his/her family, 

spouse or the one he/she loves is believed to take a long and gradual recovery process from the state of severe 

mental suffering. This study conducted interviews on ten people who went through such experience to find out 

how their painful loss or separation took place, their psychological states, their actions in the process of recovery 

afterwards, the significance of such actions, the psychological change brought about by such actions, etc. 

　The result found that the activities recognized by the suffers as effective in facilitating the recovery process 

included “creative activities, such as painting, crafting, writing, etc.” along with “social activities, such as works 

and volunteering”, “communications with close friends and relatives”, etc. The creative activities referred here 

are voluntary ones and exclude “art therapy” implemented as a part of psychotherapy. The sufferers identified 

the positive effects of these activities as they helped the sufferers to “avoid the state of shock by concentrating 

on creative works”, “ease the pain by expressing their own emotions”, and “heal themselves by creating 

something”.

Keywords: bereavement, grief, recovery, creation, interviews
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