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「自分には力がない」という感覚や状態にさせる理由
　私たちは、なぜ、そもそも「自分には力がない」と
いう思い（誤解）を持ってしまうのでしょうか？それ
は、人生を歩む中で何らかの心の傷を負う経験がき
っかけとなっていることが多いのです。その傷を負っ
た場合、自己価値が低まり、小さい私、無力な私とい
う思いが深まっていきます。例えば、幼少期に親が忙
しくて十分な愛情を受け取れなかったり、いじめを
経験したり、受験や就職などで失敗を味わったりし
たとします。それにより寂しさ・恐怖・恥といった感
情が生まれます。そして、それらが解消されないまま
心の奥に残り続けていると、自分を肯定することが
難しくなり、私たちは、無力感や不全感を感じるよう
になります。そして、「自分には力がないのだ」という
思いを、まるで真実かのように信じるようになってし
まうのです。つまり、境界線越えを生む「自分には力
がない」という心の状態は、１）何らかの心の傷を負
う→２）その経験で体験した感情や感覚が解消され
ずに残る→３）「自分には力がない」と誤解を深めて
いく、という流れを辿った結果生じているということ
です。ですから、この「自分には力がない」という誤
解を解くためには、１）きっかけとなった心の傷を見
つけ、２）その経験での感情や感覚の解放を行って
いけばよい、ということです。この2つのステップを
経ることで、「自分には力がない」という思いの真実
味が薄れ、「自分の中に力を感じられる私」へと変化
していきます。自分の内側に安心感や充足感が戻っ
てきますので、何かに依存せず、精神的に自立をして、
主体的に生きることもできやすくなるのです。そして
自分と相手との間の境界線も自ずと健やかなものと
なるのです。
健全な境界線を引くために
　それでは、これらのステップは、具体的にどのよう
なことをするのでしょうか？
ここでは、そもそもの元となった心の傷にたどり着く
ための方法をご紹介します。通常、心の傷は私たちの
心の奥深くに潜んでいることが多く、日常の中では気
づきにくいので、この方法で「自分には力がない」と
信じた理由がわかると、それだけでも自己否定が和
らぎ、自分に力が戻ってくる感覚を感じられます。
❶境界線を越える／越えられる場面に遭遇した時に
まず気づく：人間関係に疲れてきた時、不調和が生じ
た時、傷ついた時に、自分の内側で起きている感覚
や感情に気づいてみます。感覚や感情の例として、相
手や状況への不満や苛立ち、相手の気持ちや状況を

詮索したくなる衝動、踏み込まれたような重たさ、も
どかしさやモヤモヤとした違和感といったようなもの
があります。
❷心の中にイメージを思い浮かべる：自分と相手（状
況）との関係をイメージして、上下関係になっているか、
大小のサイズの違いがあるかを確認する。
❸そのイメージの中で、自分や相手（状況）はどんな
風に見えているかを確認する：例えば、自分は小さく、
震えていて、泣いているなど。一方、相手は、岩のよ
うに立ちはだかっている、そっぽを向いている、尊大
で威圧的に立っているなどです。
❹イメージの中でそのような姿になっている自分によ
く集中をして、その自分が感じている感覚を味わう：
例えば、胸の辺りがザワザワしているなど、体のどの
辺で感じているかを探るとよいです。
❺その感覚からどんな声がするか、何と言っているか、
どんな感情を抱いているかを聞いてみる：例えば、
「私も不安」とか、「私には無理」とか、「みくびられた
ようで腹が立つ」とか、「理解されなくて悲しい」など
のようなものを引き出してあげるとよいです。
❻そうした声や感情に、何のジャッジなどもせずに優
しく寄り添い、受け容れてあげる。
❼寄り添う：そうする中で、心の傷の原因となった記
憶（経験）が自然と出てくることがあります。たいてい
は、小さい時の自分がいるはずですので、その子に
対して「大丈夫だよ」「よく頑張ったね」などの言葉を
かけながら、寄り添ってあげてください。
❷～❼を何度も繰り返してやっていくと、❶の境界線
を越えた／越えられた時に感じた感覚や感情が薄ら
いでくるはずです。それでも、どうしても❶の感覚や
感情が和らがない、❺の声や感情が探れない、心の
傷の原因（記憶）にたどりつかない場合は、心の深層
に触れるスタイルのカウンセリングを提供している心
理カウンセラーや心理セラピストを利用されるとよい
でしょう。（私のセッションでも、普段自分一人では捉
えることが難しい領域にある声や感情、記憶（経験）
を探ったり、解放することをサポートしています）
まとめ
　3回にわたり境界線について解説をしてきました。
「健やかな境界線は、『自分には力がある』という心
の状態を土台に築かれる」ということを改めて意識し
て、この心の状態を回復したり、しなやかに保って、
互いに心地よく関わり合っていきたいですね。そして
それは、寛容や協調、創造性に満ちた社会を築くこ
とにも寄与するだろうと思っています。
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日本代表選手団メダル獲得の軌跡

•対象分野の拡大
•コンテンツの拡充改善

•中高生向けの教育充実
•リカレント教育の充実

•アクティブ・ラーニングの
 導入
•学習管理システム（LMS）
による教育改善
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　前号に引き続き、第２回目は輝かし
い選手たちの活躍を陰で支えた文部
科学省ANEC教材についてご紹介
します。
文部科学省ANEC
　日本では、グリーントランスフォーメ
ーションに向けた動きが活発化して
いる中、原子力人材確保に関する課
題等が顕在化しています。そこで、文

部科学省では、この課題解決のため、国際原子力人材育成
イニシアティブ事業 (原子力人材育成等推進事業)を行って
います。その事業においては、2020年度より、全国の大学、
工業高等専門学校、研究機関、民間企業等約70機関が連
携し、未来社会に向けた先進的原子力教育コンソーシアム
（ANEC, Advanced Nuclear Education Consortium 
for the Future Society）を構築しています。ANECでは、
その活動の一環として、オープン教材の作成、その知識定
着の場としての数多くの実習、さらには、国際的な場での研
鑽の機会等を提供しています。
ANECにおけるオープン教材
　オープン教材（OER, Open Educational Resources）
は、インターネット上で公開され、必要な知識への自由なアク
セスおよび、その教材の他者による自由な使用が担保されて
いる教材です。このような教材を用いた教育（オープンエデュ
ケーション）には、「教材
蓄積」、「生涯学習」、「教
育改善」の3つの効果が
あるとされます。（図）
　北海道大学では、オー
プン教材作成において、
教育工学・オンライン教
育の専門家によるオンラ
イン教育の「方法知」と、
原子力関係の専門家に
よる原子力関係教材の中味である「内容知」の連携による、
新しい教育方法を構築しています。その活動は、2013年に
開始され、2014年からは、学内に新設されたオープンエデ
ュケーションセンター（OEC、Open Education Center、
情報通信技術を活用した教育・学習支援ならびにオープン
教材に関する研究開発組織）とも連携し、展開してきました。
さらに、ANECが開始された2020年からは、その活動が促
進され、現在、原子力関係の教材数は212件（2025年10
月末現在）に達し、OECのホームページにて無償で公開さ
れています（https://www.open-ed.hokudai.ac.jp/
nucl-eng-edu-archives/）。その累計ダウンロード数は
15万件を超えています。
　一方、いくつかのオープン教材を組み合わせたコースが、

大規模公開オンライン講座（MOOC, Massive Open 
Online Course)として、広く世界中に公開され、これまで
に日本語英語版合わせて1万人以上が受講しています。そ
の受講生は、中学生から社会人まで幅広い年齢層にわたり、
リカレント教育としての有用性の他、若い世代への教育にも
効果があることが明らかになっています。
INSOに向けたオープン教材の構築
　今回、INSOに向けた教材は、北海道大学OECのホー
ムページに掲載されている教材及び新たに作成した5件の
教材を組み合わせて構成されています。本稿第1回に記載
したINSOのシラバスとの関連を明確にし、以下の特設ペ
ージを設置しています。
Exam preparations for the International Nuclear 
Science Olympiad (INSO)
https://www.open-ed.hokudai.ac.jp/nucl-eng-ope  
　n-ed_inso.html
 • Structure of an atom and nucleus
 • Radiation
 • Fission & Fusion: Fission 1,  Fission 2,  Fusion
 • Radioactivity in the Environment
 • History of Nuclear Science
 • Risk and Safety : Nuclear safety, Radiation 
　safety
 •Applications (Energy, Health, 

Industry/Agriculture, 
Environment)
　ANECオープン教材
は、これらシラバスの大
項目に全体的に対応して
おり、基礎的なところは
全て学習することが可能
です。これらオープン教
材で学習した知識は、実
技・実習などで定着する

ことが効果的とされており、次号で紹介する原子力研究開
発機構における実習が実施されています。
今後に向けて
　現在、ANECオープン教材は、原子力分野全体を体系
的・階層的に包含するように体系化が進められています。
今回作成した教材は、上記の大項目は全てカバーしていま
すが、特に放射線利用に関し、小項目を全て包括していな
いことから、今後の活動の中で、その充実を図る必要があ
ります。また、オープン教材は、視聴者の意見・感想を反映
し、定期的に改善を図ることが理想とされています。そこで、
次年度以降の挑戦に向けて、今回参加した選手からの意
見などに基づき、ANECでは既存のオープン教材をさらに
改善する計画です。


