
こころのスキルアップ・プログラム
認知療法・認知行動療法の視点から

（独）国立精神・神経医療研究センター
　　  認知行動療法センター
　　  大野 裕

このスライドは、以下のサイト（URL）からダウンロ－ドできます
認知療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』（http://cbtjp.net/）
認知行動療法センターホームページ（http://www.ncnp.go.jp/cbt/）
自由にお使いください



認知療法・認知行動療法の
基礎知識を身につけましょう



私たちの気持ちや行動は、そのときに頭に浮かんだ
「考え（こころのつぶやき）」の影響を受けます
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私たちの気持ちや行動は、そのときに頭に浮かんだ
「考え（こころのつぶやき）」の影響を受けます

こころのつぶやきに目を向けましょう
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そのときに浮かんだ
考え・イメージ

（自動思考）



認知と気分、行動の悪循環の一例
～認知の修正とその難しさ～

想像して
ください メールを送ったが、すぐに返事が来ない…

「誰も私のことなんか、気にかけてくれない」

「すぐに返信してくれてもよいのに、ひどい人だ」

「あの人を何か怒らせるようなことをしただろうか」
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思考、気分、行動の悪循環

思 考

気分
行動
身体
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つらくなったら現実を確認しましょう



●落ち込んでいるときには、
　悪い側面ばかりが気になってしまうもの。
●現実に目を向けてみれば…？
●もしそれが本当だとして…？

極端に悲観的になった「考え」を
見直していくことで、

新しい事実が見えてくる

「考え（自動思考）」を
　切り口にして検討してみる



マイナス思考をプラス思考に
変えるわけではありません

水
が
半
分
し
か

入
っ
て
い
な
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水
が
半
分
も

入
っ
て
い
る

どちらも決めつけです
一方的に決めつけないで、現実にしなやかな目を向けてください

そうすると、現実の問題がみえてきます



認知療法・認知行動療法の
基本構造



薬物療法

認知療法・認知行動療法の全体構造
データ収集（予診）

環境調整

問題の相互関係を整理する(症例の概念化)

診断・問題の明確化

問題解決戦略の提示・認知療法の紹介・導入

・行動的アプローチ
  —行動活性化など

・認知的アプローチ
  —認知再構成法など

●ホームワークの実行とその振り返り



構　造　化

●認知療法・認知行動療法は、
　各セッションも治療全体も構造化されている

●治療全体は
導入期 実践期 再発予防

●各セッションは
導　入 アジェンダ まとめ



認知的技法と行動的技法の活用

認知的技法

行動的技法

治 療 の 進 捗

重
症
度



ステージ セッション 目　的 アジェンダ 使用ツール・配布物

１ 1 ー 2
症例を理解する
心理教育と動機付け
認知療法へ
　socialization

・症状・経過・発達歴などの問診
・うつ病、認知モデル、治療構造の心理教育

「うつ病とは」
「認知行動療法とは」

2 3 ー 4
症例の概念化
治療目標の設定
患者を活性化する

・治療目標（患者の期待）を話し合う
・治療目標についての話し合い
・行動活性化

「問題リスト」
「活動記録表」

3 5 ー 6 気分・自動思考の同定 ・３つのコラム 「コラム法～考えを切
り替えましょう」

4 7 ー 12
自動思考の検証
　（対人関係の解決）
　（問題解決技法）

・認知再構成法
・（オプション：人間関係を改善する）
・（オプション：問題解決）

「バランス思考のコツ」
「認知のかたよりとは」
「人間関係モジュール」
「問題解決モジュール」

5 13 ー 14 スキーマの同定 ・上記の継続
・スキーマについての話し合い

「『心の法則』とは」
「心の法則リスト」

6 15 ー 16 終結と再発予防
・治療の振り返り
・再発予防
・ブースター・セッションの準備
・治療期間延長について決定する

「治療を終了するにあ
たって」

認知療法・認知行動療法マニュアル（うつ病）

■厚生労働省ホームページ「こころの健康」（http://www.mhlw.go.jp/bunya/shougaihoken/kokoro/）
■『認知療法・認知行動療法治療者用マニュアルガイド』（星和書店）
■TMC：ＣＲＴ-Web　http://www.crt-web.com/mod/resource/view.php?id=446

※患者の病態・理解度により、進展は異なる



セッションの流れ
0．開始15分前に来てQIDS・BDIを記入してもらう
1.チェック・イン
2.ホームワークを振り返る
3.アジェンダ(取り扱う議題)を設定する
4.アジェンダについて話し合う
5.ホームワークを決める
6.セッションをまとめ、フィードバックを求める

はじめは治療者主導→徐々に患者主導に



アジェンダ設定について
（agenda = 議題）

●患者と協力して設定する
治療者が必要と思うこと
患者が話したいこと

●総合的な治療目標、治療の段階を踏まえる
患者の問題点を念頭におく
認知・行動スキルの習得度にあわせる

●優先する項目
自殺関連
治療妨害行動：ホームワーク不履行、遅刻、治療の停滞、治療者と不和
生活上致命的な問題：例）期限のある決定事項、失職、虐待、物質乱用など



ホームワークについて
●「認知療法において、ホームワークは、

付加的なものではなく中心的なものである」
	 （Beck et al.,1979）

●「ホームワークを実行する患者は、
そうでない患者と比較して治療の進展がよい」

	 （Persons et al., 1988）

・面接で話し合ったことを現実場面で確認する
（セルフモニタリング、行動実験）

・日常活動スケジュールや非機能的思考記録表などを
  画一的にホームワークとしない（マニュアルに縛られすぎない）



症例の概念化－３つのレベル

横
断
的
概
念
化

記述的概念化

説明的概念化

出来事

（藤澤大介先生）

スキーマ

成育歴
過去の経験

縦
断
的
概
念
化

強み

自動思考
気分・行動

誘因・維持



仕事上のミスに気づいた 上司に見限られる

しどろもどろ

責任感が強い

取り返しがつかない

不安

努力家

厳しい父親

引きこもりがちな母親

症例の概念化－３つのレベル

（藤澤大介先生）

出来事

スキーマ

成育歴
過去の経験

強み

自動思考
気分・行動

誘因・維持

わからなくても
助けを求めない

頑張らないと見捨てられる

人に頼ってはいけない

上司を避ける
ようになる

仕事上のミスをした



認知療法・認知行動療法を使って
こころのスキルアップの基礎知識を

身につけましょう



こころを軽くするコツ

なげき破局化モード問題解決モード

問題が想像上

思考チェンジ！

問題が現実

問題を解決！
（古川壽亮先生、改変）

問題発生



面接の基本姿勢

●共感的姿勢
	  形式にこだわるのではなく、常に流れを意識しながら、
　 共感の姿勢を示していく

●ソクラテス式問答
	  相手に話をしてもらい、その人が自分で気づけるように導く
	  協同的経験主義



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

（堀越勝先生、改変）
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発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

自分は嫌われている
愛されていない

「バレンタインデーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。
そ れ に 嫌 わ れ 者 だ と
思 っ た ら 悲 し い で す
ね」ところで、以外に
嫌われ者だと考えてい
らっしゃるのは、バレ
ンタインのチョコが貰
えないことの他に、ど
のようなことがあるか
らですか？



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

「またバレンタイン
デーで誰もチョコ
をくれなくて。
これまでに、もらっ
たことないし。
どうせ、私は、嫌わ
れ者ですよ」

悲しい
がっかり

自分は嫌われている
愛されていない

「バレンタインデーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。
そ れ に 嫌 わ れ 者 だ と
思 っ た ら 悲 し い で す
ね。
ところで、嫌われ者だ
と考えていらっしゃる
のは、バレンタインの
チ ョ コ が 貰 え な い こ
と の 他 に、 ど の よ う
なことがあるからです
か？」



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける

「そうなんです」



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

バレンタインディーに
チョコを貰えないとさ
びしいですね。それに
嫌われ者だと思ったら
悲しいですね。ところ
で、以外に嫌われ者だ
と考えていらっしゃる
のは、バレンタインの
チョコが貰えないこと
の他に、どのようなこ
とがあるからですか？

共感
（言い切り）

「でも…」



発　言 気持ち 思　考 ソクラテス式問答

共感
（言い切り）

一緒に現実に
目を向ける

「そうなんです」



認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング

～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング
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こんなことありませんか？
本当はしないと
いけないこと 考え 気持ち うつ的行動

（例）
仕事がたまっている

アルコール

ネットサーフィン

憂うつ

不安

リラックス

焦り

安心感

面倒くさい

こんなにたくさんの
仕事はやりたくない

期限までに終わら
ないかもしれない



落ち込んでいるときの悪循環と行動の変化

（岡本泰昌先生　改変）

落ち込みをコントロールするコツ
→健康行動を増やすか、不健康行動を減らす

行動の変化

行動の変化

行動の変化

落ち込み
不安

落ち込み
不安

落ち込み
不安

落ち込んだときには

行動量は一定

不
健
康
行
動

健
康
行
動

増加

減少



気分にかかわらず活動する
活動することを通して気分の改善を図っていく
やる気が起きるまで活動をしないのではなく、
活動を通してやる気を呼び起こしていく

「元気があれば
　何でもできる」

「何かをすれば
　元気も出てくる」

（岡本泰昌先生　改変）

気
分
が
滅
入
っ
て
、

何
か
を
す
る
気
に

な
れ
ま
せ
ん

と
り
あ
え
ず
、動
い
て

み
て
、元
気
が
出
て
く

る
か
考
え
ま
す



行動とこころ



活動を増やすときのポイント

●多くの行動は習慣になっていて
　自分では気づかない
	  （例）歯磨き／横になる／テレビを見る

●行動パターンを知ることで
　何をいつ変えたらいいかを知る
	  自分自身の観察（セルフモニタリング）

●習慣以外の行動をとる
	  意識的に変わるために試みる
	  （活動の計画）

自分のやる気スイッチ、
自分で入れよう！



時　間 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日
06：00 ～ 07：00 起床・着替え　　50 　睡眠

07：00 ～ 08：00 朝食　　　　　　40

08：00 ～ 09：00 　　　　　　　　40 起床・着替え　　30

09：00 ～ 10：00 　　　　　　　　40 朝食　　　　　　30

10：00 ～ 11：00 　　　　　　　　40 夫と散歩　　　　40

11：00 ～ 12：00 　　　　　　　　40 掃除　　　　　　30

12：00 ～ 13：00 　　　　　　　　50 昼食　　　　　　30

13：00 ～ 14：00 　　　　　　　　50 夫とおしゃべり　40

14：00 ～ 15：00 　上司と話す　　40 　夫と買い物　　60

15：00 ～ 16：00 　　　　　　　　50 　　　　　　　　60

16：00 ～ 17：00 　　　　　　　　60 　　　　　　　　60

17：00 ～ 18：00 　　　　　　　　60 帰宅 　　　　　　50

18：00 ～ 19：00 帰宅・夕食の準備  50 テレビ　　　　　60

19：00 ～ 20：00 夕食　　　　　　60 　夫と外食　　　70

20：00 ～ 21：00 夫と会話　　　　70 　　　　　　　　70

21：00 ～ 22：00 テレビ　　　　　70 帰宅 　　　　　　60

22：00 ～ 23：00 入浴　　　　　　70 入浴　　　　　　80

23：00 ～ 24：00 就寝　　　　　　60 就寝　　　　　　80

00：00 ～ 01：00 睡眠 睡眠

日常活動記録表
Aさんの週間活動記録表（記録する気分：　　うつ　　）

各欄に「活動」を書き、その気分の程度を「点数」で書き込む（0～100）

（『こころが晴れるノート』創元社）

　出社



①気持ちが晴れた→

②気持ちが少し軽くなった→

③気持ちは変わらない→

④気持ちが少しつらくなった→

⑤気持ちがとてもつらくなった→

［時　間］ ［行　動］ ［こころの変化天気図］
（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）

（○でかこむ）



行動をするときのポイント
●できることから少しずつ
	  具体的に可能な範囲で計画を立てる
	  例）友達とお茶をする→友達をお茶に誘う
	  大きな活動は小さい活動に分ける
	  例）家の掃除をする

計画を立てる→机の上を片づける→ひとつの部屋を片づける

●こころの中の障害物を取り除く
	  活動するときが近づいてきたときの気分や考えに目を向ける

●気持ちが楽になる行動が見つからない
	  過去の体験、五感に働きかける行動(後述)をもとにリストアップ



いままでやったことのある行動から選ぶ

過去に気分が改善した行動を思い出してみる

何かをする行動
❖気分転換（漫画を読む、違った道を通る）　❖息抜き（スタバに行く）　❖買い物（洋服を買う）
❖整理整頓（カバンの中を整理する）　❖自分の家、部屋を飾る（花を生ける）
❖先延ばしにしていたことを片づける（メールに返事をする）
❖人と連絡する（長らくあっていない友人に電話する）　❖運動（散歩）
❖手作業（手芸）、芸術（絵を描く）　❖遊び（キャッチボールをする）
❖生き物を飼う、育てる（植物の水やり）

何もしない行動
❖何もしない（ぼーっと空を眺める）　❖何か遊び心のあるもの（〜が楽しかったを言い合う）
❖楽しい体験（ゆっくり風呂に入る、入浴剤を入れる、寝室でお香をたく）



いままでやったことのない行動から選ぶ
いままでやったことのない行動から選ぶ

❖暗い気分にそぐわない、実際にできそうなことをする
（持っている一番明るい服を着る、鼻歌を歌う、スキップする）

❖楽しそうな人を見つけて同じ行動をする
（わざとにこにこする、子どもと鬼ごっこをする、カラオケに行く）

❖自分にご馳走する（入ったことのないレストランを予約する）

五感を意識的に使う行動（特に嗅覚、味覚、触覚）
❖触覚（マッサージを受ける、クレヨンで絵を描く）
❖味覚（食べたことがない高いチョコレートを食べる）
❖嗅覚（香水を変える、海辺で潮の匂いを嗅ぐ）
❖聴覚（落語のCDを聴く、母に電話して声を聴く）
❖視覚（昔の写真を眺める、流れ星を探す）



考えごとをしないのは難しいので、
（１）周囲の景色、風の流れ、道端の草花などに注目する
（２）歩くペースも速めて、筋肉や呼吸の変化に着目する

いま何をしていますか ?

考えごとをしながら散歩する

その活動は「考えごと」



上手な睡眠のコツ
●「５時間しか眠れなかった」
	  自分にあった睡眠時間があります。時間にこだわらないようにしましょう
●｢これだけは片づけて寝ないと…」
	  夜は軽い読書・音楽・香り・風呂などでリラックス
●｢寝つきをよくするために寝酒を…｣
	  寝酒は睡眠の質を悪くします
●｢眠れないから早く床に入らないと｣
	  眠ろうと意気込むとかえって逆効果です。自然に眠くなってから寝床に

つくようにします
●｢昨日寝るのが遅かったから朝はゆっくり…｣
	  決まった時間に起きて日光を浴びる
●｢いま何時かな…｣
	  夜中に目が覚めたときには時計を見ない



認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング

～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング



思考バランスをとって､こころを軽くする

このチャプターは、下記のステップで進めていきます。

STEP 1  どのようなことが起こりましたか？

STEP 2  どのような気持ちがしましたか？

STEP 3  どのような考えが頭に浮かびましたか？

STEP 4  考えを振り返りましょう

STEP 5  バランスのよい考え方をしましょう

STEP 6  気分が変わりましたか？



ココが
ポイント

自分の気持ちや状況､考えを書き出
すことで、自分の置かれている状
況、そして自分のこころの中を整理す
ることができます。

また、あとでそれを読み返して、振
り返ることで、客観的に自分のこころ
の中を見つめ直すことができます。

コラム法は認知療法のなかでも

よく使われる方法で、専門的には

「認知再構成法」と呼ばれています。



状　　況

気　　分

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

気分の変化

７つのコラムの例

３つのコラム
（自動思考に気づく）

適応的思考・行動プランにつなげる

他の考えがないか検討する
1）根拠・反証を探す
2）結果について考える
3）視点を変える質問をする
4）ホームワークなど行動実験を利用する



認知
ものごとの意味づけ

忙しい営業マンが高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、
運動を勧められました。
しかし、仕事が目白押しです。

どんな気持ちになりますか…？



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考

根　　拠

反　　証

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人にあわせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントにあわせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60 点）、怒り（30 点）、やる気（80 点 )

思考記録表（コラム）



または

→気分が変化するように
→問題に取り組めるように

適応的思考とは

はじめの見方（非適応的思考－自動思考）
に代わる新しい考え

自動思考に対する根拠や反証にもとづく
視野を広げた考え



適応的思考の導き方①
根拠・反証を探す



現実を見直す

●「根拠」と「反証」の文章をつなぎ合わせて、
　ひとつの文章にしてみましょう。

「　　　」しかし

「　　　　」という事実もある

例）

根　拠

反　証



営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則にな
るのは事実。しかし、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合
わせる必要はない」と言われているという事実もある。

適応的思考

根　拠

根　拠
・営業では酒の席が多い
・クライエントに合わせる

と生活が不規則になる

反　証

・営業出身の常務は酒が飲
めない

・「すべて人に合わせる必要
はない」と言われている

しかし



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多くクライエントにあわせると生活が不規則になるのは事実
だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、すべて人にあわせる必要はないと言
われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、自分
のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけばいい
か保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60%）、怒り（30%）、やる気（80%)

思考記録表（コラム）



適応的思考の導き方②
シナリオ法



食生活を改善し、少し運動をし始めると、
徐々に血圧も正常範囲内に戻っていく

一番現実的なシナリオ

もっと
気分が悪くなる

今より気分が
落ち着く

シナリオ法
最悪のシナリオ

＜一番気分が悪い＞

大病をして
仕事ができなくなる

最良のシナリオ
＜一番気分が良い＞

何もしなくても、奇跡的に
高血圧が治ってしまう



適応的思考の導き方③
視点を変える質問をする



視点を変える質問の例①

●「もしほかの人が同じような考え方をしていたら、
	 あなたはなんと言ってあげますか？」
●「あなたがそう考えていることを知ったら、 

あなたの親しい人は、 
どのような言葉をかけてくれるでしょうか?」

●「自分の力だけではどうしようもない事柄について、
自分を責めていませんか？」

POINT  第３者の立場で…



視点を変える質問の例②

●「元気なときだったら、
	 違う見方をしないでしょうか？」
●「5年後、10年後にいまを振り返ったとしたら、
	 どのように考えるでしょうか？」

POINT  過去や未来の自分だったら？



視点を変える質問の例③

●「以前にも似たような経験をしたことは
	 ありませんか？そのときはどうなりましたか？」
●「そのときと今回では、
	 どのようなところが違うのでしょうか？」
●「その体験から、
	 今回役に立ちそうなものはありますか？」

POINT  経験を踏まえて…



第三者の立場から見直す

●身体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
　自分のやりたい仕事ができなくなる。
●どの程度、どのように取り組んでいけばいいか
　保健師に尋ねてみてはどうか。

親しい人に対して、どのようにアドバイスしますか？
信頼している人たち（先輩・親友・兄弟・先生）なら
どのようにこの状況を見ると思いますか？

適応的思考



適応的思考の導き方④
認知のかたよりに注目する



こころのクセ
●思い込み、レッテル貼り

「また、前と同じだ」

●べき思考
「…すべきだ」

「…すべきでなかったのに」

●深読み
「あの人は私のことを

困った人間だと思っている」

●白黒思考
「何でも完璧にできないと…」
「いつも失敗してばかり…」

●自己批判
「こんなことが

起きたのは私の責任」

●先読み
「きっとうまくいかない」



反対の事実はないか
具体的に考えてみましょう。

具体的な結果に目を向けて
解決策を考えてください。

根拠と反証を見直しましょう。
確認することも大切です。

点数をつけるなど、段階的に考えましょ
う。「必ず」「いつも」「絶対」は要注意。

誰にどのような責任があるか、
相対的に考えましょう。

可能性と解決策を具体的に考えましょう。
否定的に考えると失敗しやすくなります。

●思い込み、レッテル貼り
「また、前と同じだ」

●べき思考
「…すべきだ」「…すべきでなかったのに」

●深読み
「あの人は私のことを困った人間だと思っている」

●白黒思考
「何でも完璧にできないと…」「いつも失敗してばかり…」

●自己批判
「こんなことが起きたのは私の責任」

●先読み
「きっとうまくいかない」

よくあるこころのクセと切り替え



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化

思考記録表（コラム）



状　　況 仕事が目白押しなのに、高血圧を指摘され、
規則正しい食生活と禁酒、運動を勧められた。

気　　分 がっかり（95 点 ) 、怒り（80 点）

自動思考 「私には、とても実行できない」「私は、営業マン失格だ！」

根　　拠 営業では酒の席が多い。クライエントに合わせると生活が不規則になる。

反　　証 営業出身の常務は酒が飲めない。
「すべて人に合わせる必要はない」と、上司から言われている。

適応的思考

営業では酒の席が多く、クライエントに合わせると生活が不規則になるのは事
実だが、営業出身の常務は酒が飲めないし、「すべて人に合わせる必要はない」
と言われているという事実もある。体を悪くした方が会社に迷惑をかけるし、
自分のやりたい仕事ができなくなる。どの程度、どのように取り組んでいけば
いいか保健師に尋ねてみよう。

気分の変化 がっかり（60 点）、怒り（30 点）、やる気（80 点 )

思考記録表（コラム）



気分が変わりましたか？

考え方を変えて気分がどのように変化したか
を、書き出します。現実に目を向けてバランス
よく考えられるようになれば、感情に押し流
されていた自分から、ちょっと距離を置くこ
とができ、心に少し余裕が出てくるはずです。

それによって、さらに､いままで見えていな
かった現実が目に入るようになり、問題にう
まく対処できるようになります。



ITを使ったセルフカウンセリング

認知療法活用サイト(http://cbtjp.net)

ケータイ
サイト

気分の変化

変化なし
18％

改善
82％

視点の転換
過去から現在へ

（486 件の解析）

ウェブ
サイト



考え方を変えても気持ちが楽にならないとき

１）コラムの書き込みに慣れていない
■出来事の記載が抽象的になっている→出来事を、具体的に書き込む

例）「つらいことばかりが起きている」→「とてもつらいこと」をひとつだけ書き出す
■自動思考が曖昧になっている→否定的認知の３徴候に注目（自分、周囲、将来）

例）「やってしまった」｢こんなはずじゃなかった」「この会社はどうなっているんだろう」
	 →自分の評価に関係するような考えを書き出す（主語を忘れない）

■根拠や反証に推論が入っている→実際に起きたことを具体的に書き出す
例）「私のことがいかにも嫌いだと思っていることがわかる言い方をした」
	→「嫌いだと思っていること」がわかったのが、どのような言い方、どのような態度からか、 
	　具体的に書き出す。「笑顔を見せないぶっきらぼうな言い方」
	→「仕事がうまく進んでいないときには、誰に対してもそのような言い方をする」という 
	　反証に気づきやすくなる。難しいときには、他の人（治療者や家族、友人）の力を借りる

■適応的思考のバランスがとれていない→プラス面とマイナス面をバランスよく書き出す
　 判断のレベルを考える（個別の出来事vs人間の評価）

２）大きな問題が解決していない
■問題点を整理して、問題に対処するようにすることです



認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング

～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング



問題解決を妨げる自動思考と認知の修正

1）「どうして自分だけ…」
	 ➡ 「問題が起きるのは特別ではない」
2）「もうダメだ…」	

	 ➡「問題は対処可能、まずやってみよう」
3）「すぐに何とかしなくては…」	

	 ➡「立ち止まって考えよう」
4）「早く全部の問題を解決したい…」	

	 ➡「問題解決には時間がかかる」



問題解決のコツ
あきらめないでください!!

●1950年代に、ある本が複数の出版社に
	 出版を拒否されました
●「非常に退屈」
	 「典型的な家族間の口論とつまらない悩みと
	 青臭い感情のわびしい記録」と酷評されたのです
●でも…



問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

①目標を決める⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

具体的な課題を
設定しましょう



問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

②多くの自由なアイデアを
考えてみる
（完璧な解決策はありません）

頭 の 中 に 嵐 が 吹 く よ う
に、思いつく限りの解決
策をできるだけ多くリス
トアップしましょう

「数の法則」
「判断遅延の法則」



問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

③長所と短所を考えてみて、
　可能性の高いものから
　実行する

先に挙げた解決策の長所
と短所を書き出して一番
よいと思われる解決策を
決めましょう



問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

④準備して実行する

事前に準備して
解決策を実行します



問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価

⑤実行の行動の結果を
　評価する

行動の結果を評価します。
うまく解決できない場合
は問題の明確化に戻り検
討し直します



❶具体的な目標を決める

❷多くの自由なアイデア
（完璧な解決策はありません）数の法則、判断遅延の法則

❸順位をつけて可能性の高いものから実行

❹解決行動決定で選択したものを実行に移す

❺実行の行動の結果を評価し、
　うまく解決できない場合は
　問題の明確化に戻り検討し直す

問題解決スキル （あきらめないで、一つひとつ）

⑴問題の明確化

⑵ブレインストーミング

⑶解決行動決定

⑷実　行

⑸最終評価



こころを休める時間

がんばりすぎないことも
大切です…



認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング

～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング



自由な話を邪魔する考え方の例
●こんなことを言うと、相手が気を悪くするに違いない
●こんなことを言うと嫌われる
●相手の希望を叶えないと関係が終わってしまうだろう
●相手のことが好きなら意見の相違はあってはいけない
●話さなくてもわかってくれるべきだ
●自分の意見を主張しないと
　相手にいいようにされてしまう
　　　　　　　　　　　　　………など
このような自動思考の修正に思考記録表を使用することもある



よい人間関係のために
支 配

笑 顔怒り

服 従
距離の関係：笑顔は笑顔を引き出します
力の関係：自分の気持ちは言わないと伝わりません



そのうえで、①と②を組み合わせて、その中ほどにある、
バランスのよい「ほどほどの言い方」を考えてみてください

3

自分の気持ちや考えの伝え方を工夫しましょう
（アサーション）

1
率直に言いにくい場合は、ま
ず①相手のことは考えず、自
分の言い分を優先する「強い
言い方」を考えます

次に、②自分の気持ちを抑え
て、相手の都合を優先する

「弱い言い方」を考えます

2

＋



自分の気持ちや考えの
伝え方を工夫しましょう
（アサーション）

（青森県南部町住民用チラシ、田中江里子）

強い言い方

弱い言い方
ほどほどの言い方

自分の想いを
伝えたい状況



アサーティブな伝え方のコツ

み・かん・てい・いな

提
て い

案する

こころさん

見
み

る

感
か ん

じる

提
て い

案する

否
いな

と言われた
ときの代案



人間関係には「がっかり」もあることを
忘れないようにしましょう

どんなに親しくても、「いつも完全にわかりあうこと」はできません



悩んでいる人への接し方
●「何とかしてあげたい」「何とかならないのか」
	  →励まさない、その人のペースを大切に

●「気のせいじゃないか」
	  →気持ちを受けとめてください

●「変なことを言うと傷つけるんじゃないか」
	  →必要以上に気を遣いすぎないで、いつも通りに

●「早く楽にしてあげたい」
	  →結論を急がず、問題解決の方向で話し合いましょう

●「薬に頼るなんて…」
　→薬を上手に利用してください



認知療法活用サイト
こころのスキルアップ・トレーニング

～うつ・不安ネット（http://cbtjp.net）

自分の気持ちを大事な人に伝えられていますか？ ・人間関係のコツ

自分の考えに縛られすぎていませんか？ ・認知再構成法

解決できていない問題はありませんか？ ・問題解決のコツ

生活のリズムは取れていますか？ ・行動活性化

こころが
つらく

なったとき

こころ
診断

こころの
体温計

こころ
日記

活動
記録表 メル

マガ

トレーニング



落ち込んでいるとき
否定的認知の３徴

●自分自身に対して
自分はダメな人間だ／自分には何の力もない

●周囲との関係に関して
まわりの人たちは迷惑だと考えている
まわりの人たちから嫌われている

●将来に対して
これからもつらいことばかりだ
よいことなんか起こるはずがない



●支援者・実践者が使う時間を減らす工夫をする
	 グループの活用――医療：集団療法

職場：社員教育、復職支援
地域：啓発活動（ストレス対策、うつ対策）、介護予防事業
教育：いじめ対策、こころの健康教育

	 セルフヘルプ
	 地域のアドバイス・クリニック

●専門家に限定せずに活用する
	 ボランティアなど非専門家

●相談者の負担にならない程度の認知行動療法の資材を活用
	 書籍、インターネット「こころのスキルアップ・トレーニング」

（http://cbtjp.net/）

簡易型（低強度）認知行動療法
特　徴


