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SV契約
契約書内容双方確認

守秘義務順守

お悩みのこと

直近で起きた恋愛でのこと

登場人物（相手）

45歳、東京在住、全世界をまたに駆けるダンディ経営者（以降差し支えなければダンディ経営者と呼称）

HMさんが20代の時に付き合っていた、ハイステータス、HMさんをお姫様扱いしてくれるプリンス経営者（以降差し支えなければ既婚であったこともかけてプリンス（不倫）経営者と呼称）

別れた元旦那、公務員

困っている方 HMさんご本人

困っている行動
夜、ベッドの中に入り、特定状況の時に、後から
後悔してしまうような、メール（LINE）を相手に
送ってしまうこと

特定の状況 相手が離れていくようで不安な時

押さえておく大事なポイント

書いて自分が「疲れてしまってもういい
や」となった時に限って「やってしまえ」と
送ってしまう

電話ではなく、「メール」
過去にプリンス経営者の都合に合わせて我慢してきた経過

当時家電だったため、電話は相手に負担がかかる

推測される背景

「私を見て」メッセージ

その１ 家庭が厳しかった

何も自由にさせてもらえなかった 旅行もほとんどさせてもらえず

何かあるごとに「結婚相手にさせてもらい」と言われた 欲求の先送り

泣くと「女の涙は好かん」と怒られる環境

母に素直に感情をぶつけても、最終的には言い合いになり、うまく行かないことが多い

その２

20代に付き合ったプリンス経営者の影響

それまでは家族内では長姉として気を使ってた方であった

彼との出会いで、ハイステータスなデート、扱い、マ
メな関わりで虜になり、彼が基準になる

いい思いさせてもらってた分、我慢
し、相手に合わせる場面も多かった

いい男と付き合うには我慢も必要なの

不倫であることが分かっても辞められなかった

彼にまつわるエピソード

一人暮らしをしていた時に夜中にしんどくなり、ポケベルで助けを求めるも、助けに来てくれず。結果入院

退院後に留守電をチェックする
も、何の連絡もなかった

理由を問うも、後出しじゃんけんのように言い
訳をされ、言いくるめられてしまう

キーワード
夜中

布団（寝具）の上

直後に阪神淡路大震災
その時も彼は助けに来てくれなかった キーワード 布団（寝具）の上

友だちの彼氏は10時間かけて助けに、安否を確認するために駆けつけてくれたのに・・・

上記2つのエピソード後からギクシャクするようになり、別れる この時、「次に出会う人とは結婚する」と心に固く誓う

どちらも、今回のダンディ経営者に限らず、夜、離れてしまうかもしれない不安、寝具の上、メールで（相手の状況を考えてしまい、合わせる）という点で、かぶる

結婚

プリンス経営者の次に出会った元旦那と結婚（今は離婚している） ※）何で別れたか、聞くのを忘れていたため、次回機会あれば教えてもらう

元旦那は自由にさせてくれたが、家族で一緒に旅行などは連れていってくれなかった
本人は1人でゲーセンへ行く。「俺は分からん」など。相談も出来ず プリンス経営者に比べなくても、子どもな対応か？

子どもを授かった後のことでもあり、自分で免許を取り、子どもの送迎をするなど、自分でするようになる 本当は頼りたいのに、そうせざるを得なかった？

ダンディ経営者

本人忙しいのは分かっていたが、昨年夏ごろからどことなく疎遠となる
よそよそしい、本人が関与していないような言い方が今となっては気になっていた 不安要素①

東京を拠点としており、大阪に来ても、ホテル内で完結するデート 不倫か？と思わせるほど 不安要素②

１２月に会って以来、つい先日までほとんど連絡がなかった 不安要素③

不安要素の積み重ね
で、感情爆発

思い切ってLINEを送ったところ、今回もレ
スないだろうと思ったところレスがあった

HMさん「寂しいです」

彼「え？何？どういうこと？」

HMさん「言っちゃえ」と思いの丈を送る

彼からの返事があったことに安心し、朝まで放置

彼から「終わりにしましょう」

HMさんから和解を持ちかけるも、乗らず、「決めたことの後戻りは出来ない」と言われる。

彼「お互いもう少し大人になったら、お友だちとして再会出来たらいいですね」

彼への不満
それまで連絡なかったのに、この話題になった途端なんで急に多レス？？

最後に「ありがとう。僕も好きですよ」的な思わせぶりな言葉

行動分析（場面、行動、結果と３本柱のあ
れを行動のABC分析と呼びます；以降行動
分析と呼称）

HMさんの行動分析

場面 夜ベッドの上

行動 後から後悔するようなLINEを送る

結果
相手からのネガティブな反応（↓） これだけであれば、普通辞めるはず。でもそうしてしまうのは、これ以上のご褒美があるから

離れていこうとする相手からの構ってくれる反応（↑） こちらを向いてくれる！！（↑↑）

歴代彼氏の行動分析

場面 デート中

行動 彼のペースでしたいように振る舞うと

結果 HMさんは快く応じてくれる（ように見える）（↑）

HMさんの彼氏選びの基準

場面 恋愛しているとき

行動 自分が好きになった人にアプローチ（相手にそうさせることも含めて）

結果 そこそこ以上にうまく行く（↑） だからそういう相手を選ぶことを辞められない

幸せになるためにどうするのか？

※）結果の前の行動に注目 大事なことなので次回の時間に伝えます

好きな相手と

0から１を創りだす、精力的な経営者 ドキドキサせてくれないような安定思考の相手は無理

若い女の子を好むような「チャラチャラした」男性は無理

自分が好きと思える、支えたいと思える相手

行動

一緒にいろんなことがしたい

旅行

お散歩

手抜きではないデート？

プリンス経営者のようなマメさ

ほっといてくれてもいいから
放置しない人

束縛は嫌 毎朝メールしようね、など

忙しく、精力的な相手なので、会っている時間は短時間 相手の話は聞けても、自分のことを話す時間がない
事前に対策立てられないか？

流れに身を任せるもあり

なぜなら 相手にとってのオンリー１でありたいから

No1ではない

オンリー１であるなら、多少の浮気には目を瞑る

奥さんという立場の安心感 相手にとってのただ一人の存在

自分磨き
目線を下ろせば楽になるとみんな言うけれど

目線（基準）を下げられないなら、自分を高く持っていくしかない

自分磨きも含めた自分の魅力や価値観の棚卸し

容姿

人に優しい

ギャップがある 大胆

聴き上手

仕草が色っぽい
着物姿

色気

計り知れない セーフラインとアウトラインが分かりにくい？

素直さ

不安になると、こうなるわよと予め伝えておくべき内容を明らかにしておく

タスク（宿題）

今後進めるなら

定期的にSVを設定し、進路や方向性の確認 自立と不安への対処法を心理学の観点で学ぶ

理想とする男性との仲良く関係性を持続させるために

魅力の棚卸し（言語化）

破滅思考に陥らないために事前にどうするか

やっちゃった後の動揺を減らす

現状＝リスク 魅力的な男性に惹かれ、恋人にはなれるが、相手にとってのオンリーワンである確信が持てず、破滅的行動に出てしまう可能性

理想 HMさんのことを「今のままで大丈夫だよ」と言ってくれる相手と出会う、関係を（長期的に見て、時々のハラハラドキドキはあったとしても）安定して継続させる


