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はじめに 

 

 この論文では、ワークショップにおける参加者の不安・緊張をどのように解消するかに

ついて、不安・緊張の原因に応じて、検証するものである。 

 ワークショップの構成は、自己紹介などから始まりウォーミングアップを行い、ストー

リーへ徐々に移行していくパターンが多いと思われるが、そのウォーミングアップを進め

るうえで、どのような考え方が参加者（特に始めての参加者）の不安・緊張を解消するた

めに有効かを検証するものである。 

その基となるものは、私が過去に参加したスクール、ワークショップの体験である。 

そのワークショップにおけるリーダーがどのように参加者の不安・緊張を解消したかを

まとめたものである。 

 もちろん、不安・緊張は、個々の人によって異なり、グループの構成員、ワークショッ

プの目的等によっても異なる。そして、ひとつのワークショップの中でも、始めたときと

いくつかエクササイズを行ったあとでは、グループの状態も変わってくる。 

 よって、ある不安について特定のエクササイズが有効であるということはありえず、あ

るときにある不安に対して有効であったエクササイズが、別の機会には逆効果ということ

もあるであろう。 

 しかしながら、どんな「考え方」でエクササイズを選択し、そのエクササイズがどのよ

うに有効であったのか、どんな要素が不安を解消したのか、を考察することは、今後の活

動に役立つものと思う。 

また、言うまでもなく、ウォーミングアップは、不安・緊張の解消だけを目的とするも

のではない。ウォーミングアップはワークショップの目的を達成するためのものであり、

よって、「ウォーミングアップ本来の目的」に「不安・緊張」を加味して、ウォーミングア

ップは組み立てられるものである。 

さらに、ここで述べることはワークショップにおけるウォーミングアップに重きをおい

ているが、最も大切なことは、その不安・緊張を抱く人からリーダーは尊敬されることで

あり、そのようなリーダーになるべく努力しなければならい、ということはいうまでもな

い。 

なお、必要に応じて、過去に私が参加したワークショップでの体験を「例」として載せ

た。 
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１ 情報を与える 

  参加者は、ワークショップに参加するに当たって、知っておきたいことがある。 

  たとえば、ワークショップが何時から始まり、何時に終わるのか、どんな人が参加し

ているか、ワークショップではどんなことをやるのか、などといったことである。 

  これらの情報は、参加者が質問するまでもなく、あらかじめ積極的に与えることが大

切である。この情報によって、参加者はワークショップの始まりと終わり、概要などを

知り、あるいは確認し、安心してワークショップに入っていけるのである。 

  これらの情報を大きく分類すると次の３つになる。 

〔１〕 ワークショップの枠組み 

〔２〕 ワークショップの内容 

〔３〕 参加者について 

これらの情報は、早い時期に与えるのが望ましい。これらの情報を早い時期に与える 

 ことにより、参加者が疑問に思っている時間を短くすることができ、ワークショップに

集中することができる。 

ただし、宿泊の部屋割り等の情報提供については、あまり早い時期では忘れることも

あるので、部屋にチェックインできる時間に行うことが一般的である。 

〔１〕 ワークショップの枠組みについての情報 

ワークショップの冒頭にインフォメーションされることが一般的であり、その内 

容はおおよそ次のとおり。 

・ ワークショップは何時に始まり、何時に終わるか？ 

・ 休憩時間はあるか？ 

・ 昼食の時間は？外食であれば、どこにどんな店があるのか？ 

・ 会場を使用するうえでの注意事項は？ 

・ 主催者、リーダーの紹介 

・ スタッフはいるのか？ 

〔宿泊を伴う場合〕 

・ 自分がどの部屋に泊まるのか？鍵はいつもらえるか？いつ部屋に入ることができ

るか？ 

・ 夕食の時間は？外食であれば、どこにどんな店があるのか？ 

・ 入浴の時間と場所は？ 

・ 宿泊の際の注意事項は？ 

・ 夜、宴会はあるか？ 

・ 翌日の朝食は？ 

・ チェックアウトは？ 

・ 翌日のワークショップの時間割は？ 

・ 帰りの交通機関は？  
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〔２〕 ワークショップの内容についての情報 

ワークショップのなかで、何をどのように進めていくか、であり、次のとおりで 

ある。これらの情報はワークショップの冒頭に説明することが多いが、ワークショ

ップの目的、参加者によっては省略することも多い。 

・ ワークショップの目的 

《例 １》 「ワークショップの目的」 

     ワークショップの概要＝１日（10：00～15：30）、参加者約１０名。 

     初めてプレイバックのワークショップに参加した人から、エンディングで「何

が目的か、分からないと楽しめない。」というコメントがあった。 

     こういう人にとっては、何が目的かを説明するのも有効であると言える。 

 

《例 ２》 「ゲームの目的」 

     ワークショップの概要＝１日（10：00～17：00）、参加者約１５名。 

     初めてプレイバックのワークショップに参加した人が５人いた。 

     「ピンポンパン」というゲームを始める前に、リーダーは次のようにコメント

した。 

     「このゲームは、楽しむことが目的です。人を笑わせた人がえらいんです。」 

     ゲームは楽しく進行し、ゲームを失敗して、笑われても、気にする人はいなか

った。 

 

・ ワークショップの進め方 

《例 ３》 「グループ分け」 

     ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約３０名。 

     参加者が３０名と多かったため、１日目の夜と２日目の午前中は２つの会場に

分かれてワークショップを行うこととなった。１日目の夕食休憩前、参加者を「初

心者グループ」と「中級者グループ」とに分けた。 

     リーダーから２つのグループに分ける旨の説明があり、そのうえで参加者は自

分の意思でグループを選択した。 

     休憩が終了し、ワークショップが再開したとき、休憩前に決定したグループメ

ンバーとは異なるグループメンバーとなっていた。 

     後でリーダーに確認したところ、次のとおり説明した。 

     一部の参加者において、どのような基準で２つのグループに分けたか、それぞ

れのグループがどんな内容のワークショップを行うかの情報が正確に伝わってい

ないと判断した。そこで、彼らにそれぞれのグループがどのような内容でワーク

ショップを進めるかを再度説明し、彼らが十分に「グループ分け」を理解した後、

あらためてグループを選択させた。 
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     その結果、初めに選んだグループとは異なるグループを選択した人がいた。 

 

・ 質問タイムの有無 

・ プレイバックとは、動く彫刻とは 

《例 ４》 「動く彫刻」 

     ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２０名。 

     ワークショップの冒頭、自己紹介で本名・愛称・ワークショップでやりたいこ

とを発表した。 

     ある参加者の「動く彫刻をたくさんやりたい」という発言を受け、リーダーは

次のようにコメントした。 

    「初めて参加した人は動く彫刻を知らないと思いますが、おいおいやっていきま

すので、心配しなくていいです。」 

 

〔３〕 ワークショップの参加者についての情報 

ワークショップにどんな人が参加しているのか、についての情報であり、ワーク 

   ショップの早い時期に共有するが、ワークショップの目的、長さ、参加者の数など

によって、どのくらい共有するかが異なってくる。 

・ 名前（愛称） 

・ プレイバックに関する情報（経験、活動内容、所属等） 

・ プレイバック以外の情報（住所、職業、年齢等） 

・ プレイバックを進めるうえで必要な情報（体調、気分等） 

なお、リーダーはワークショップを進めるうえで、エクササイズの選択の幅を制

限する情報は早い時期に得ておく必要がある。例えば足をけがしていて、走ること

や、ジャンプすることができないということも考えられる。 

《例 ５》 「自己紹介」 

     ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２０名。 

     自己紹介で、「愛称」と「みんなに伝えておきたいこと」を述べることとなった。 

     ある参加者が「足をけがしているので、走ることができない」と言い、リーダ

ーはその後、その人に配慮しながらワークショップを進めた。 
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２ 不安・緊張を表出させ、それに応じた策を講じる 

  ここでは、まず、不安・緊張を表出させること、そして、その後どのように対応する

かを述べる。 

  また、緊張については、人が集まったり、初めてのことを行うときに、何がしかの緊

張を伴うものであり、一般的な緊張の緩和・解消の方法を説明する。 

  さらに、小グループをつくったり、ペアをつくるときに、不安・緊張を伴うことがあ

るのでそのことについて若干触れておく。 

 

〔１〕 不安・緊張を表出させる 

ジョナサンは「不安は、表出することで手ばなせることがある」と言っている。 

不安・緊張を表出させることで、手ばなせることもあるし、手ばなせないまでも、 

   どんな不安なのか、どんな緊張なのが分かることによって、その内容に応じたウォ

ーミングアップが可能になる。 

    不安には２種類あり、ワークショップを進めていくうえで感じるものと、ワーク

ショップに参加すること自体が大変であるために感じるものとがある。特にワーク

ショップが宿泊を伴う長期の場合、そのために仕事を休んだり、家庭を空けること

になり、そのことが不安の種となる。 

    不安・緊張を表出させることは、ワークショップの早い時期に行うことが多く、

その方法は次のようなものがある。 

・ 自己紹介 

自己紹介の中で、愛称のほかに、「このワークショップに参加するにあたって、期 

待すること、不安なこと」を発表する。 

・ 不安を出し合う 

ワークショップの早い時期に「ワークショップを進めるうえで、不安に思ってい

ること」を出し合う。 

・ 「マッピング」 

・ 「アイデンティティサークル」 

・ 「イッツトゥルー」 

  

〔２〕 不安・緊張に応じた策を講じる 

どんな不安・緊張を抱えているかが分かったら、それに応じた考え方でウォーミ

ングアップを進める。とはいっても、ウォーミングアップの組み立ては、ここに述

べる考え方のみで決めるのではなく、あくまでもウォーミングアップ本来の目的を

主とし、そのうえで不安・緊張を緩和・解消する考え方を加味することになる。 

不安・緊張の原因を大きく次の８つに分類したが、その原因は単独であることよ

りもいくつかが重なっていることが多い。したがって、ウォーミングアップをどの



 8 

ように進めるかは、これらの要素を複合的に考慮する必要がある。 

    もちろん、不安・緊張の原因が分かったからといって、常にそれに応じた策を講

じなければならない、ということではない。不安・緊張の度合いによっても異なっ

てくるだろうし、場合によっては、時間の経過とともに不安・緊張が緩和されるこ

ともあるだろうし、他の参加者のサポートによって緩和されることもある。 

    リーダーは、そのときどきで、どのくらい不安・緊張に焦点をあてるかを判断す

る必要がある。 

① 知らない人がいる 

自分の知らない人がいると、多かれ少なかれ緊張したり、不安になったりするも 

のである。 

 また、「知らない人がたくさんいる」というように次の②と関わってくることも多

いが、「知らない人がいる」ことと「たくさんの人がいる」ことは、別の要素なので

分けて説明する。 

 すなわち、「知らない人がいる」のであれば、「知り合って親しくなる」というエ

クササイズが有効であり、そのことによって徐々に知り合うことができ、その結果、

「知らない人がいる」ことによる緊張・不安は緩和され、解消される。 

 さて、「知り合って親しくなる」にも、名前（愛称）を覚える→どんな人かを知る

→親しくなる（身体接触等）の段階があり、徐々に進めていくことが大切である。 

なお、名前を覚えることについて、初めてワークショップに参加する人はかなり

グループメンバーを知らないことが多いと思うが、中には、全員の名前（愛称）を

覚えなければならないと思い、ストレスを感じる人がいるかもしれない。 

リーダーは、このような人に配慮する必要がある。 

《例 ６》 「愛称を覚える」 

     ワークショップの概要＝１日（9：30～16：00）、参加者約２５名。 

     このワークショップは心理劇学会の主催で、サイコドラマの経験はあるが、プ

レイバックは初めてという人が半数近くいた。 

     全員輪になって、１人ずつ名前・愛称を自己紹介したが、その中の１人だけが

全員の名前・愛称をノートにメモしていた。 

     リーダーは、全員の自己紹介が終わった後、全員が輪の別の席へ移動し、隣の

人の愛称を確認させ、また異動し、愛称を確認させた。 

     このことによって、ノートにメモしていた人は、そんなにまでして愛称を覚え

なくていいのだと思ったであろう。また、他の人の中には名前をメモしていない

のでどうしようかと不安に思った人もいたと思うが、この「別の席へ移動」によ

って、「愛称を覚えるのは全員でなく、始めは数人でいいのだ、そして他の人もそ

れくらい覚えるところから始まる」のだ、と安心したことであろう。 
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なお、身体接触を伴うエクササイズは、極度に嫌う人もいるので配慮する必要

がある。 

《例 ７》 「身体接触」 

     ワークショップの概要＝１日（10：00～16：30）、参加者約１０名。 

     エンディングで一人ずつ感想を述べたが、ある参加者が「人と人というゲーム

のときに、体に触られるのがいやだった。」と言った。 

 

《例 ８》 「身体接触」 

     ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２５名。 

     ワークショップ開始後１時間半の早い時期に、身体接触を伴う「人と人」とい

うゲームをすることとなった。そのとき、リーダーは「体に触られるのがいやだ、

という人はいますか？」と確認した。 

 

② たくさんの人がいる 

    たくさんの参加者がいると、緊張したり、不安になったりする人がいる。なお、「た

くさん」が何人くらいなのかは、その人の主観によるので、一概には言えない。 

    「たくさんの人がいる」ので緊張するということには、「小グループになる」エク

ササイズが有効である。 

小グループとは、ペアでもいいし、３人でも、４人でも、元のグループより少人

数ということである。小グループで親しくなり居心地がよくなると、全体のグルー

プに戻っても居心地がよいものである。 

 

③ 人前で演じるなんて、できない 

    たとえば、「人前で演じるなんて、経験もないし、恥ずかしいし、それに難しそう

でできない。」と思う人がいる。プレイバックシアターのワークショップに初めて参

加する人であれば、かなりの人がこのように感じるであろう。特に、ストーリーを

観て「即興で、打ち合わせなく」という点に困難さを感じることが多い。 

 この「自分にはできない」に対しては、「できた」を積み重ねることが有効である。 

    この考え方は、演技することが不安といえないまでも「おっくう」と感じる人や、

新しい手法（たとえば、コーラス）などにチャレンジするときにも有効であるので、

項を別にして、３「成功体験を重ねる」で説明する。 

  

④ 間違ったらどうしよう（うまく演じられない） 

    これは「③人前で演じるなんて、できない」から１歩進んだもので、人前で演じ

ることは不安に思わないが、「うまく演じられない、あるいは、テラーが納得する演

技ができない」という不安である。 
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    これに対しては、「プレイバックシアターに完全はない、不完全でいい」というこ

とを説明することが有効である。 

    「うまくできない」と感じる人は、自分の中にあるべき基準を設定し、その基準

に達しないだろうと予測しているのである。 

しかし、プレイバックシアターはこのような基準を求めるものでなく、そのとき

そのときにできることをやることが大切であるので、そのことを説明するのがよい。 

《例 ９》 「プレイバックシアターとは」 

     ワークショップの概要＝２泊３日、参加者約２５名。 

    リーダーは、動く彫刻を練習しているときに、つぎのようにコメントした。 

    「プレイバックシアターは、不完全なものです。 

     世の中では、完全を求めるものが多い中で、プレイバックシアターは珍しい。 

     プレイバックシアターは不完全ですが、意味のあるものです。 

     禅も世の中には完全はないという考え方で、プレイバックシアターは禅に近い

ものがあるかもしれません。」 

 

  ⑤ 分からないことがある 

    初めてプレイバックシアターのワークショップに参加する人にとっては、分から

ないことだらけであろう。 

    この「分からない」には、分かるように説明することが有効である。 

    しかし、この「分からない」には、２種類ある。 

    ひとつは、たとえば「サウンド＆ムーブメントって、何ですか？」とか「ストー

リーにおけるミュージシャンの役割は何ですか？」というように答えのあるもの。 

    もうひとつは、「今、語りたいストーリーが２つあるが、どちらを語ったらいいで

しょうか？」とか、「アクターを演じた後、役をデロールできないときはどうしたら

いいか？」というように、その本人が答えを見つけなければならないもので、他の

人が答えることができないもの。あるいは人によって答えが異なり、他の人の答え

が必ずしもその人の答えとならない、そういう問いに対する「分からない」である。 

    まず、答えのある「分からない」については、できるだけ早く答えるのが望まし

い。早く答えることによって、疑問に感じている時間を短くすることができる。 

《例 １０》 「ロールプレイって？」 

     ワークショップの概要＝１日（10：00～17：00）、参加者約１５名。 

     自己紹介のなかで、「ロールプレイって、何？」と言う人がいた。 

     リーダーは、これを受けて、ワークショップが始まって１時間くらいのときに

実際にロールプレイを行った。 

 

本人が答えを出すべき「分からない」については、「分からない」と発言すること
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が大切である。 

そして、その問いかけに対してリーダーは、「難しい」と答えたり、自らの経験を

語ったり、何もコメントしなかったり、いろいろな対応があると思う。そんなとき

リーダーがどんな対応をするかは、まさにリーダー本人が答えを見つけなければな

らないのである。 

《例 １１》 「役のデロール」 

     ワークショップの概要＝２泊３日、参加者約２５名。 

ストーリーの後、参加者から「アクターをやって、役をデロールできないとき

はどうしたらいいか？」と質問があった。 

リーダーは、次のとおりコメントした。 

「たとえばテラーズアクターがテラーの役になりきって、その思いを引きずるこ

とがあります。 

 ベテランのアクターはデロールを訓練していますが、それでもデロールできな

いことがあります。 

 それは、テラーに対して、素晴らしいプレゼントをしたということです。」 

 

  ⑥ 自分は場違いである（疎外感） 

    自分が他のグループメンバーに比べ異質であり、グループに受け入れられないの

ではないか、グループに入っていけないのではないかという不安である。 

 年齢、プレイバックシアターの経験、社会的地位などの差によって感じることが

ある。 

この不安に対しては、マッピングなどでその「差」を明確にし、不安を表出させ

ることが有効である。 

この「差」を明確にすることによって、グループメンバーも本人も、この「差」

を埋めようとすることができ、お互い歩み寄ることができるのである。 

しかし、もしこの「差」が明確にされなければ、グループメンバーはこの「差」

に意識がいかず、「差」を埋めることは難しくなる。 

《例 １２》 「若い人に付いていけない」 

     ワークショップの概要＝１日（10：00～16：30）、参加者約１０名。 

     ６５歳の参加者（ワークショップ初参加）がいたが、他の参加者は３０歳台、

４０歳台であった。ワークショップは順調に進み、彼も他の人と同じようにワー

クショップを楽しんでいるようだった。 

     しかし、ワークショップ後の飲み会で、「自分よりかなり若い人が多く、みんな

といっしょにやるのは精神的にきつかった。」と彼は感想を述べた。 

 

《例 １３》 「若い参加者」 
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ワークショップの概要＝１日（9：30～16：00）、参加者約２５名。 

     ２０歳台の参加者がいて、彼女以外はほとんど３０歳以上であった。 

     ワークショップ開始後１時間３０分経ったところで、初めて参加した人に感想

を求めたところ、彼女は「はじめ、自分は場違いと思ったが、他の人と同じよう

に扱ってくれた。」と感想を述べた。 

     後で個人的に彼女に詳しい説明を求めたところ、「はじめ、年齢的にも、社会的

地位という点においても、自分は若輩者で、とても他の人と同じように扱っても

らえると思わなかった。でも、愛称で呼び合うこともよかったし、他の人と同じ

ように扱ってもらえてよかった。」と言った。 

 

    例１２も例１３も「差」を明確にしていないが、例１２では不安が解消されず、

例１３では不安が解消されている。 

    このように、ワークショップにおける参加者の不安は、それに着目して対策を講

じなければならないというわけでもなく、対策を講じる必要がないというわけでも

ない。そのケース、ケースによってそれに相応しい対応が求められ、とても難しい

といえる。 

    私は、例１２、例１３、いずれのワークショップにおいても、そのような「差」

を感じてグループに入れないと感じている人がいるとは考えもしなかった。例１２

の彼も例１３の彼女もスムーズにワークショップに参加していたし、他のワークシ

ョップでは、彼より年配の人や彼女より若い人がそのような不安を抱かずに参加し

ていたからだ。 

    それだけに、この「何らかの差」を感じてグループに入れないという不安は、特

に配慮する必要があると言える。そして、どんなことが原因で疎外感を感じるか、

についてはあくまでも当人が感じることであるから、リーダーは広い視野と深い注

意力が求められるものである。 

 

  ⑦ やりたくないことをさせられるの？ 

    プレイバックシアターは本人の自発性を重んじるもので、「やりたくない」ことは

やらなくてよいものである。よって、その旨をコメントすればいいかというと、そ

うとも言い切れない。 

    というのも、「やりたくない」には２種類ある。 

    ひとつは、どうしてもいやな場合。たとえば、ストーリーでアクターを観客から

選ぶとき、リーダーは「今、演じることができないと思う人は、そのように言って

ください。」とコメントするであろう。この場合は、適切なコメントである。 

    もうひとつは、参加者が消極的になっている場合である。何らかの理由によって、

「おっくうさ」を感じていたり、ちょっと「勇気」が足りなかったりで、「やりたく
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ない」という場合である。しかし、自らワークショップに参加しているのであるか

ら、ある程度の「やる気」はあるはずで、こういうときには「やりたくないことは

やらなくてよい」と言うのではなく、「やる気」を阻害している要因を取り除くこと

が大切である。 

《例 １４》 「自発性」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２５名。 

     ワークショップの参加者の３分の１以上は、ほとんどプレイバックシアターの

経験がなかった。 

     リーダーは、ワークショップの冒頭で次のようにコメントした。 

「自発性には、２種類あります。 

     よく考えてから行動する場合と、考えずにまず行動する場合と。 

     私たちは、普段の生活の中で、よく考えてから行動しています。考えずにまず

行動することは、とても難しいことです。 

でも、今日は「まず行動する」にチャレンジしてみてください。」 

 

《例 １５》 「リスクを負う」 

ワークショップの概要＝６泊７日、参加者１２名。 

     参加者はプレイバックシアターの経験が豊富で、半数以上がリーダーの経験が

あった。 

     リーダーは、ワークショップの早い時期に「どのくらいリスクを負うかについ

ての今の気持ち」をマッピングにとった。 

     そして、今はあまりリスクを負いたくないという人に「リスクを負う、負わな

いということは、良い、悪いということではありません。「今はあまりリスクを負

いたくないという人」は、ゆっくりウォーミングアップをしていくということで

す。」と言った。 

     さらに、次のようにコメントした。 

「リスクをとるということは、人間的に成長することです。 

     しかし、それ以上に自分に誠実に正直になることも大切です。 

     そのときだ！と思うときに、リスクを負ってください。」 

 

  ⑧ 特別な関係の人がいる 

    たとえば親子で参加している場合、兄弟姉妹で参加している場合などである。 

    苗字の同じ人たちがいて、どうも親子のようだが、果たしてそのことを聞いてい

いのか、もし親子でなかったら失礼だし、親子だとしたら当人たちと話をするとき

それなりに配慮が必要になるし、どちらなのかと不安になる人もいるだろう。 

    また、ある人は、当人たちが親子であることを知っていても、そのことを他のメ
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ンバーに話していいのか、と悩む人もいるかもしれない。 

    リーダーは、あらかじめこのような「特別な関係」を知っていることが多いと思

うが、ワークショップの早い段階でこのことをメンバーに知らせることが望ましい。 

 

〔３〕 緊張をほぐす（リラックス） 

    ここでは、一般的な緊張のほぐし方について述べる。 

    これまでは、緊張の原因となっていることを排除することについて述べてきたが、

ここでは、その原因に触れずに、緊張を緩和・解消する方法について述べる。 

緊張している状態は、呼吸が浅く、姿勢も悪くなっている。そこで、姿勢を正し、

深呼吸するだけでもかなり効果がある。 

そして、次のようなことがリラックスさせるために有効である。 

・ 声を出す、歌をうたう 

・ 笑う 

・ 体を動かす 

・ 具体的なことに集中させる 

  プレイバックシアターのワークショップで行う「ゲーム」の多くは、「声を出す」、

「笑う」、「体を動かす」の３つを含むもので、リラックスのためにとても有効であ

る。 

  なお、「ゲーム」とは、ある一定のルールのもとでの緊張と緊張からの解放（多く

の場合、笑いになる）を楽しむものである。よって、ゲームが難しいと緊張が大き

くなり楽しめないし、ゲームが簡単すぎても緊張が小さく、楽しめないこととなる。

ゲームには、適度な緊張が必要となる。 

  また、「歌をうたう」ことは、交感神経・副交感神経の両方を高揚させる効果があ

る。通常は、交感神経が活発になると、副交感神経が落ち着き（＝興奮する）、副交

感神経が活発になると、交感神経が落ち着く（＝リラックスする）。よって、「歌を

うたう」ことは、ウォーミングアップにもクールダウンにも有効である。 

 

〔４〕 選ぶ・選ばれる 

    たとえば、２人一組のペアになる場合（小グループになるときも同じ）、リーダー

にはいろんな選択肢がある。 

    代表的なものととしては次のとおりである。 

・ 近くの人と 

・ 服の色が同じ人と（ズボン、靴等） 

・ あるゲームの最後のペアを利用して 

ペアになる基準によって、参加者が緊張し、不安になることもある。以下の例の

ように、ペアの相手選んでも相手から選ばれないという可能性がある選択方法につ



 15 

いては、特に配慮する必要がある。 

《例 １６》 「ペアになりたい人とペアに」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約３５名。 

     初めてワークショップに参加する人が約３分の１いた。 

    まず、近くの人とペアになり、次に別の人とペアをつくるときにリーダーは次の

ように指示した。 

    「この人とペアになりたいという人とペアになってください。」 

     この指示ですぐにペアになる人もいたが、なかなかペアになれない人もいた。 

     私は、ペアの相手をなかなか見つけられなかった。「あなたとペアになりたい」

と選んだ人に「私はあなたとペアになりたくなかったのに！」と思われたらいや

だ、と不安になったからだ。 

時間をかけて、なんとなくペアになったが、自分がなかなかペアの相手を選べ

なかったという不快感が残り、とてもいやだった。 

 

《例 １７》 「半数の人が選び、半数の人は選ばれる」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２５名。 

     ワークショップの始めに「プレイバックシアターの経験順並ぶ」マッピングを

行い、リーダーは次のように指示した。 

    「これからペアをつくります。プレイバックシアターの経験の短い人が、経験の

長い人を選んでください。」 

     この例は、例１６と比較して、２つの点で改善されている。 

ひとつは選ぶ人が拒否されるおそれがないこと、もうひとつは選ばれる側の人

でなかなか選ばれない人がいたとしても、プレイバックシアターの経験が豊富な

人であることである。 

     私は、選ばれる側だったが、何の不安も感じなかった。 

 

《例 １８》 「知らない人とペアに」 

ワークショップの概要＝１日（9：30～16：00）、参加者約２５名。 

     ペアになるとき、リーダーは次のように指示した。 

    「知らない人とペアになってください。」 

     その結果、知っている人とペアになった人もいたが、不安が生じることはなか

ったように思う。 

     知っている人とペアになった人は、お互いの「知っている」という認識の度合

いが一致していて、「自分は知っている人が多いのだから、知っている人とペアに

なっても仕方ない。」と思ったことだろう。よって、例１６のような自分が選んだ

相手に拒否される不安が生じる可能性はなかった。 
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《例 １９》 「共通点がありそうな人と３人グループに」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２０名。 

     ワークショップの早い時期に、３人グループをつくることになり、リーダーは

次のように指示した。 

    「この人とは共通点がありそうだ、と思う人と３人グループをつくってください。」 

このときもわたしは、なかなかグループをつくれなかった。 

自分がこの人とは共通点がありそうだと思っても、相手の人が同じように思わ

ない可能性があり、また、お互いに考えている「共通点」が異なっている可能性

もあり、不安になった。 

そして、なかなかグループをつくれなかったことという不快感が残り、とても

いやだった。 
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３ 成功体験を重ねる 

  プレイバックシアターは初めての人でもできる。それでいて、とても深く、難しいも

のである。そして、難しいものであるだけに、途中で挫けそうになったり、自分にはで

きないとあきらめたり、自分は見るだけにしますと言ったりすることがある。 

また、経験のある人であっても、ときとしてなかなか気分が乗らないというときもあ

る。 

  そんな場合には、「成功体験を重ねる」ことが有効である。 

  ここでは、３つに分けて説明するが、いずれも、「否定」ではなく、「肯定」的にやっ

ていくものであり、参加者が積極的にチャレンジしやすくなり、グループの雰囲気もよ

くなるものである。 

 

〔１〕 少しずつ 

たとえば、「動く彫刻を一度見て、その後、舞台で演じる」というのは、ワークシ

ョップが初めての人にとっては難しいチャレンジになるであろう。 

そういった場合、例２０のように最終目標の「舞台で動く彫刻を演じる」までを

いくつかの段階に細分化し、「少しずつ」やっていくということが有効である。 

つまり、小さな「できた」（成功体験）を重ねるものである。 

    この「少しずつ」は、特に初めての人がステージで演じることの不安・緊張を解

消するために大変有効である。 

《例 ２０》 「動く彫刻」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約３０名。 

     ワークショップに初めて参加する人が、４人いた。 

     「動く彫刻」について、次のように「少しずつ」練習し、最後は初めて参加し

た人もステージで演じた。 

      なお、①から④までは、経験豊富なスタッフグループがまずデモンストレー

ションをして見せてから、全員が演じた。 

① リーダーのタンバリンの合図で、１人ずつ前に出て形をつくって静止し、彫刻

をつくる。 

② リーダーのタンバリンの合図で、１人ずつ前に出て短いサウンド＆ムーブメン

ト（自由な）を繰り返し、５人目が演じた後、全員静止する。 

③ タンバリンの合図なしで、１人ずつ前に出て短いサウンド＆ムーブメント（自

由な）を繰り返し、５人目が演じた後、全員静止する。 

④ 怒りなどの「気持ち」を③の手法で、演じる。 

⑤ １グループずつ、ステージで、「テラーの気持ち」を動く彫刻で演じる。 

 

《例 ２１》 「コーラス」 



 18 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１８名。 

     参加者は全員プレイバックシアターの経験者だったが、コーラスは初めてとい

う人もいた。 

     ４～５人グループをつくり、次のように「少しずつ」練習し、最後は初めての

人もステージでコーラスを演じた。 

① グループ毎にかたまって歩き、障害物にぶつかったら方向転換する。 

② グループ毎にサウンドをつけて歩き、障害物にぶつかったら方向転換し、サ

ウンドも変える。 

③ グループ毎にサウンド＆ムーブメントをつけて歩き、障害物なしで方向転換

し、サウンドアンドムーブメントも変える。 

④ ③にメリハリをつける。③に高低（前列のサウンド＆ムーブメントは低く、

後列のサウンド＆ムーブメントは高く）をつけ、方向転換・サウンド＆ムー

ブメントの変化が明確に分かるように強いオファーを出す。 

⑤ １グループずつ、ステージで、「テラーの気持ち」をコーラスで演じる。 

 

《例 ２２》 「ロールプレイ」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１２名。 

３人グループをつくり、次のように「少しずつ」練習し、最後はステージでロ

ールプレイを演じた。 

① ３人１グループになり、かたまって歩く。 

② リーダーの合図で止まり、リーダーの出したテーマで演じる。 

③ ①と②を数回繰り返す。 

④ １グループずつ、ステージで、テーマにそって演じる。 

  

《例 ２３》 「ピンポンパン」 

ワークショップの概要＝１日（10：00～17：00）、参加者１５名。 

「ピンポンパン」は比較的簡単なゲームであるが、午後の最初のゲームだった

ので、次のようにワンクッションおいてから進めた。 

① １人ずつ順に「ピン」「ポン」「パン」「ピン」・・・と声をだす。 

② 「ピンポンパン」を行う。 

 

〔２〕 できたことに焦点を当てる 

プレイバックシアターは、チャレンジの連続である。 

    ときとして、わずかな失敗にも打ちのめされそうになることがある。 

    たとえば、「１０」を目標にするエクササイズがあったとして、「６」できたとき

にも、できなかった「４」を反省することがある。あるいは「９」できているのに、
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できなかった「１」を反省する人もいるであろう。 

    この「できない」が重なると気が萎えてしまう。 

しかし、「できた」に焦点を当て、「できた」（成功体験）を実感できると、勇気が

でて、次のステップへチャレンジできるのである。 

《例 ２４》 「シェアリング」 

ワークショップの概要＝半日（13：00～17：15）、参加者約２５名。 

３グループに分かれ、グループ毎に「応援のダンス」をつくり、発表した。 

その後、グループ毎にシェアリングを行うよう、リーダーは次のようにコメン

トした。 

     「グループ毎に、自分たちのグループのよかったところ、よくできたところを

シェアリングしてください。」 

 

《例 ２５》 「コンダクティング」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者約２０名。 

     このワークショップのテーマは「コンダクティング」であり、全員プレイバッ

クシアターの経験者だった。 

私は初めてストーリーのコンダクターを経験し、その感想を「やらなければな

らないこと、考えなければならないことが多くて、頭の中が真っ白になった」と

語った。 

リーダーは次のようにコメントした。 

     「でも、あなたはやり遂げたでしょう。」 

     私はこの言葉を聞いて、よいできではなかったにせよ、確かに初めてのコンダ

クターをやり遂げたのだ、コンダクターができたのだと確認できた。 

 

〔３〕 認める（肯定する） 

    ストーリーや動く彫刻の後で、あるいはエクササイズの後で、自分のアクティン

グが失敗だったと反省したり、憂鬱になったり、そんな経験は誰にでもあると思う。 

    しかし、その失敗と思ったことが、自分の思い込みや、自分の価値観で反省して

いる場合がある。そして、それがプレイバックシアターでは必ずしも失敗でないこ

ともある。 

    そんなとき、リーダーはその参加者にプレイバックシアターの価値観を理解して

もらい、失敗ではないのだということを伝えることが大切である。 

    また、失敗と言えないまでも、自信がもてないようなとき、リーダーから肯定的

なコメントがあると勇気づけられるのである。 

《例 ２６》 「アクターの心がまえ」 

ワークショップの概要＝２泊３日、参加者約２５名。 
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     プレイバックシアターの経験が１年未満の人が半数以上いた。 

     リーダーは、ストーリーの説明の際、アクターについて、次のようにコメント

した。 

     「アクターはもっと質問したいと不安になるかもしれません。 

      しかし、自分はやるべきことを分かっているんだ、と自信を持ってください。」 

 

《例 ２７》 「初めて参加した人のシェアリング」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１５名。 

     昔話を演じた後、初めてワークショップに参加した人のシェアリングに対して、

次のようにコメントした。 

    参加者 「みんなに助けられて、何とかできた。」 

    リーダー「そうですね。プレイバックシアターは助けたり、助けられたり、みん

なでつくっていくものです。」 

    参加者 「ふと湧き上がったことをセリフとして言った。」 

    リーダー「ふと湧き上がるということが大切なのですね。」 

    参加者 「どうなるか分からなかったけど、やってみたらできた。」 

    リーダー「そうですね。プレイバックシアターでは、やってみるということが大

切なのです。」 

 

《例 ２８》 「自分のペース」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１５名。 

１日目のエンディングで、ある参加者の「もうひとつ入り込めない。」という感

想に、リーダーは次のようにコメントした。 

「エンジン全開の人がいて、まだもうちょっとというひとがいて、それが普通

です。無理をする必要はありません。自分のペースでやることが大切です。」 

 

《例 ２９》 「新鮮な驚き」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１５名。 

あるエクササイズの後のシェアリングで、私は「初めて参加した人が新鮮な動

きをしていた。」と言った。 

このことについて、リーダーは次のようにコメントした。 

「プレイバックシアターでは、初めて参加した人が新鮮な驚きを与えるという

ことはよくあることですね。」 

     私は自分と初めて参加した人を比べ、自分はマンネリではないかと嫌悪したが、

リーダーのコメントによって、救われた気がした。 
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《例 ３０》 「ストーリーのシェアリング」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１５名。 

     ストーリーの後のシェアリングで、テラーだった人が「インタビューで語って

いないのに、体験した言葉と同じセリフが出てきた。人間の感情なんて、他の人

と大して違わない単純なものだと思った。」と言った。 

     リーダーは、次のようにコメントした。 

     「そうですね。人間の心理の深いところでは、普遍的なものがあるのでしょう。」 

     また、アクターだった人が「テラーが語っていないのに、同じセリフだったと

言われた。１０言えば、１つや２つは当たるものだと思った。」 

     これに対して、リーダーは次のようにコメントした。 

     「テレといいます。心がオープンになって、グループが深いところで交流する

とき、テレが起きます。投影は一方通行ですが、テレは双方向です。」 

 

《例 ３１》 「マッピング」 

ワークショップの概要＝１泊２日、参加者１２名。 

ワークショップの早い時期に、「プレイバックシアターの経験」でマッピングを

とった。 

初めての参加者が、「経験がある」ところに並んだ。 

このことに対して、リーダーは次のようにコメントした。 

「間違ったのではなく、隣の人との情報交換が足りなかったのですね。」 
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４ 遅れて来た人、早く帰る場合 

  プレイバックのワークショップでは、途中からの参加を認めないことが一般的である。 

  しかし、何らかの事情により、遅刻をしたり、早く帰ったり、ということがある。 

  その場合、遅刻した人をグループに迎え入れたり、一部の人が抜けたりすることで、

これまでに述べたものと異なる緊張・不安が生じることがあるので、それについて触れ

ておく。 

 

〔１〕 遅れて来た場合 

ワークショップにおいては、参加者が遅刻してくることがある。 

何らかの用事であらかじめ遅刻することが分かっている場合もあるし、突発的な 

理由で遅刻することもある。 

 いずれの場合でも、既にワークショップを開始し、ある程度グループが親密にな

ったときに、新たに参加者が加わり、再びグループの親密性を作り直すことは大変

なことである。 

 その際、考えなければならないことは、①遅刻してきた人の緊張・不安の解消、

②迎える側の人たちの緊張・不安（不満）の解消、③遅刻してきた人のウォーミン

グアップ、の３点である。 

 そして、遅刻した人がいるときに、そのことにどれだけ配慮し、何をどれだけ時

間をかけてやるかは、ワークショップの目的、ワークショップの長さ（半日なのか、

１日なのか等）とどのくらい遅刻したのか（ワークショップがどれくらい進んでい

るか）、遅刻した人のプレイバックの経験、遅刻した人とグループの関係等によって

異なってくる。 

 

① 遅刻した人の不安を解消する 

遅刻したひとは、自分がグループの一員として迎えられるかどうか不安である。 

あらかじめ遅刻することを連絡していたとしても、遅刻することによってワーク

ショップが中断され、グループに迷惑をかけ、また、グループの人たちは自分の来

る前に親密さを増すウォーミングアップを行っていて、自分がその中に入っていけ

るか不安である。 

予定外の遅刻であれば、さらに、早く会場に着きたいというあせりもあるし、遅

刻した理由を述べ、謝りたいという気持ちもある。そして、どんな人がワークショ

ップに参加しているかを知りたいと思っている。 

 

② 迎える側の不安を解消する 

    遅刻した人を迎える側の人たちは、どんな理由で遅れて来たのかを知りたいので

ある。順調に進んでいるワークショップを中断させ、遅刻した人にあわせてプログ
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ラムを変更することになる、その理由を知りたいと思っている。 

    そして、遅刻した人がどんな人か知りたいと思っている。 

 

よって、遅刻した人と迎える側の人たちが自己紹介をし、遅刻した人に遅刻した

理由を言ったり、遅刻したことを謝ったりする機会を与える必要がある。 

《例 ３２》 「遅れて来た理由」 

     この例はワークショップではなく、パフォーマンスグループの練習で起きたも

のである。練習の概要＝18：30～20：30、参加者６人。 

     練習開始後１時間経ってから、１人が遅れてきた。 

     リーダーだった私は、遅れて来た人に「その日のできごと」を語ってもらい、

練習に入っていった。 

     練習が終わった後、その人に練習の感想を聞いたところ、次のように語った。 

     「練習に加わるに当たって、遅刻した理由などを語りたかった。」 

 

③ 遅刻した人のウォーミングアップ 

    遅刻した人を迎える側の人たちは既にウォーミングアップが進んでいて、グルー

プの親密さもある程度深まっている。 

    一方、遅刻した人はこれからウォーミングアップを行うことになる。そして、ワ

ークショップがどのように進んでいるか（どんなエクササイズをやったか）を知り

たいと思っている。 

 

〔２〕 早く帰る場合 

何らかの理由で、ワークショップの中途で帰る人もいる。たとえば、2日間のワー

クショップの１日目だけに参加するといった場合等である。 

あらかじめそのことが分かっていれば、リーダーはメンバーに知らせることが大

切である。 

早く帰る人にとっては「自分にとってのワークショップが終了したのだ」という

ことを確認することが、送る側の人たちにとっては「誰がいつ帰ったのか」を明確

にすることが大切である。 

 

また、初めてワークショップに参加した人がどうしてもワークショップになじめ

ずに途中で帰る、ということも稀にある。 

そういう場合、ワークショップに残る人たちの中には、自分たちが参加している

ワークショップが否定されたように感じる人もいる。リーダーはそのような人たち

に配慮する必要がある。 

また、その残る人たちの中に、途中で帰る人を誘った人がいる場合、特にその誘
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った人に配慮する必要がある。途中で帰ることによって、残った人たちにいやな思

いをさせることになったのではないか、そしてそれはその人を誘った自分の責任だ、

と感じることも考えられるからだ。 


