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タイトル   絆を深める言葉の裏側 

～挑戦する勇気×チャット GPTがつなぐ心の対話～ 

概要 

現代社会では、コミュニケーション不足や語彙力の低下、人間関係の希薄化が大きな課題となっていま

す。SNSやリモートワークの普及により、直接対話の機会が減り、「苦手な人」や「許せない人」との関係

を避けることが一般化しています。その結果、浅い人間関係のみが残り、結論的に摩擦や孤独感が深ま

っています。 

本書では、AIツール「チャット GPT」を活用した新しいコミュニケーションアプローチを提案します。チャット

GPTを使うことで、感情を整理し、相手の意図を理解し、適切な対話の練習が可能になります。これによ

り、絆を深めるための「心の対話」を実現し、人間関係を改善する具体的な方法を読者に提供します。 

想定するターゲット 

1. コミュニケーションに悩む人々

o ビジネスパーソン：職場での人間関係に苦労している人。

o 主婦や学生：家族や友人との関係でストレスを感じている人。

2. 自己啓発に関心がある層

o 人間関係を改善したいと考えている人。

o 自分の感情や行動を客観的に見直したい人。

3. AIやテクノロジーに興味がある層

o チャット GPTの新しい活用法を知りたい人。

o AI と人間関係の融合に関心がある人。

構成案 

序章：絆を深めるための新しいアプローチ 

• 現代社会における人間関係の課題。

• チャット GPTの可能性と「挑戦する勇気」の融合。

第 1章：苦手な人を理解するという挑戦 

• 苦手な人や許せない人との関係を深める挑戦。

• チャット GPTを活用してポジティブ変換する実践例。
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第 2章：言葉の裏にある感情を紡ぐ 

• チャット GPTを用いて、感情や意図を深く理解する方法。 

• 優しさや思いやりを見つける具体例。 

• 相手の視点に寄り添う具体例。 

第 3章：感情の取り扱い方と持ち帰るプロセス 

• 怒りや不満、腹が立ったときの感情整理術。 

• チャット GPTを使った感情の分析と再解釈。 

• 人間関係改善のステップ。 

第 4章：第 1感情と第 2感情の関係 

• 表出される感情（第 2感情）の背後にある本音（第 1感情）を探る。 

• 自己肯定感と解釈力の関係 

• 解釈力が後の人間関係に及ぼす影響。 

第 5章：絆を深める具体的な行動 

• 日常生活での「小さな挑戦」をチャットＧＰＴでサポート。 

• 小さな成功体験を積み重ねる重要性。 

• 実践的な対話事例。 

終章：チャット GPTの新しい活用法の広がり 

1. 「感情通訳機」としての使い方 

o 言葉に隠れた感情を分析し、違った視点を提示する。 

2. 「対話のシミュレーター」としての使い方 

o 問題のある対話や謝罪をする前に、練習相手として使える。 

3. 「ポジティブリフレクションツール」としての使い方 

o 否定的な思考や感情を再解釈する力を提供。 

4. 「思いやり発見器、生成器」としての使い方 

o いつも伝えきれない優しさや思いを言葉で形にするサポート。 

おわりに 「人間関係を劇的に改善するには挑戦する勇気と心の対話力が最重要。 

しかし、現代の我々は、それを磨く場面が限られているからこそ。」 

 

 

 

 



【サンプル原稿】 

はじめに 

絆を深めるための新しいアプローチ 

私たちが生きる現代社会では、人間関係が難しく感じられることが増えています。SNSの普及やリモート

ワークの浸透で、直接対話する機会が減り、人とのつながりが苦手、もしくは薄れていると感じる人も多い

のではないでしょうか。「苦手な人がいても関わりを減らせばいい」「許せない人とは距離を置けばいい」と

いう考え方が当たり前になりつつある現代では、実際にどう付き合うべきかを学ぶ機会はほとんどありま

せん。 

それでも私たちは、人との絆を必要としています。本来、絆とは、ただ仲が良いだけではなく、時に対立や

誤解を乗り越える中で、長い時間をかけて築かれるものです。とくに「苦手な人」や「許せない人」との関係

を改善することは、自分自身を成長させ、人生を豊かにする大切な挑戦と言えるでしょう。ダイヤモンドが

ダイヤモンドでしか磨けないように、人は人でしか磨けません。しかし、効率ばかりが追求される忙しい現

代人においては、なかなかそういう大切な時間が持てず、煩わしい、に代表される様々な理由でついつい

避けてしまいがちです。 

ここでご提案したいのが、AIツール「チャット GPT」を活用する新しいアプローチです。一見、人間関係の

改善と AIには結びつきがないように思えるかもしれませんが、チャット GPTは私たちの「言葉」や「感情」

を整理し、対話の練習相手になり、時には自己中心的な感情に支配されているときでさえ、他者の視点を

理解する手助けをしてくれるツールです。これにより、難しい人間関係にも挑戦する勇気が生まれます。 

例えば、こんな場面でお役に立ちます。 

具体的な会話例 1：苦手な上司の言葉 

上司から「もう少し効率よくやってくれないかな」と言われたとします。この一言にカチンときてしまった場

合、まずはチャット GPTにこう尋ねてみてください。 

「一生懸命頑張っているのに、『効率よくやってくれないかな』と言われてイラッとしました。前向きに捉える

ためには、どう受け止めればいいでしょう？」 

チャット GPTはこう返答するかもしれません。 

「その言葉の背景には、上司があなたの能力を信じているからこそ、もっと効率的にできると期待している

可能性があります。例えば具体的にどうすれば効率化できるか、そのヒントを上司に直接教えを仰いでみ

るのはいかがでしょうか？直接質問することにより、やる気を感じてくれたり、可愛く想ってくれたりするも

のです。と回答してくれるかもしれません。 

あくまで簡単な事例ですが、例えばこのように、チャット GPTは怒りを整理し、前向きな解釈を提示してく

れます。それにより、言葉の裏にある可能性を探り、自分の感情を落ち着かせることができます。 



具体的な会話例 2：許せない友人の行動 

友人から約束を破られたとき、「何度も同じことを繰り返されて、もう許せない」と感じた場合を考えてみま

しょう。この状況をチャット GPTに相談すると、例えば次のような提案を得られるかもしれません。 

「友人が約束を守らない背景には、時間管理が苦手という特性や、例えば病気がちの母のお世話をして

いるなどの、何か他の優先しなければならないことがあった可能性があります。『どうして約束を守れなか

ったのか、話せる範囲でいいから教えてくれる？』と親身になって冷静に聞いてみることで、相手の事情を

知りつつ、怒りは解け、関係を改善できるかもしれません。」 

こうした提案は、相手の行動を一方的に否定するのではなく、その背景を理解するきっかけを与えてくれ

ます。 

受け止め方の具体的事例 

• 怒りを受け流す方法: 「相手の言葉が自分を攻撃するものだと感じたとき、『この発言は相手の焦

りや不安から来ているかもしれない』と仮説を立ててみる。」 

• 相手の優しさを見つける視点: 「『頑張ってね』という何気ない一言に頑張ってない、と思われてい

るのかとショックだったが、実はその言葉は深い思いやりからきていることに気づけると、受け止め

方が変わる。」 

• 一歩引いて想いを伝える習慣: 怒りや悲しみを感じたとき、即座に反応するのではなく、チャット

GPTに「その一言で自分が怒りや悲しみを感じたのはなぜか？」と質問したところ、実は自分の中

に寂しさがることに気がついた。なぜ寂しいのか？それは相手を大切に想っているから。ではその

想いを素直に、まっすぐに伝え、受け止めてもらうためにはどう表現をすればいいか？とどんどん

深堀りして想いをクリアにしてから会話に臨めば、いかがでしょうか？最初から反射的に、感情的

に反応すること比べると、結果は大きく変わる可能性があります。 

本書では、こうした具体例を交えながら、絆を深めるための新しいアプローチを提案していきます。 

• 現代社会におけるコミュニケーションの課題を整理し、チャット GPTを活用した解決法を示しま

す。 

• 「苦手な人」や「許せない人」との関係を深めるための実践的なステップを紹介します。 

• 自分自身の感情を理解し、対話を通じて絆を築く方法を提案します。 

「嫌われる勇気」で有名なアルフレッド・アドラー博士は言いました。 

「全ての悩みは対人関係にある」 

あなたの大切な人達と、大切な絆を紡ぐためにも、きっとこの最新のツールはお役に立つでしょう。 

本書を通して、挑戦する勇気×チャットＧＰＴというこの新しいアプローチが、あなたの人間関係をより豊か

にし、日々の暮らしを心温まるものに変える一助となることを願っています。 

さぁ、一見複雑とも取れる言葉と心の世界を、チャット GPＴとともに紐解いていきましょう。 


