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は じ め に 

 

障 害 者 職 業 総 合 センター職 業 センターにおいては、うつ病 等 休 職 者 の方 々が復

職 先 の職 場 で発 生 するストレスに対 し、適 切 に対 応 していくためのスキルを付 与 するこ

とを目 的 とした「ストレス対 処 講 習 」を、平 成 23、24 年 度 の２年 間 にわたり、「精 神 障 害

者 職 場 再 適 応 支 援 プログラム（JDSP：Job Design Support Program）」の中 で試 行 的

に実 施 しました。 

本 マニュアルは、「ストレス対 処 講 習 」の実 施 方 法 や具 体 的 な進 め方 、留 意 点 等 に

ついて解 説 を加 えたものです。 

本 マニュアルが、精 神 障 害 者 の職 場 復 帰 支 援 に係 る職 業 リハビリテーションサービ

スの向 上 の一 助 となれば幸 いです。 

なお、本 マニュアルの内 容 及 び構 成 等 に関 し、独 立 行 政 法 人 国 立 精 神 ・神 経 医 療

研 究 センター認 知 行 動 療 法 センター長  大 野 裕 先 生 、同 センター臨 床 技 術 開 発 室 長  

田 島 美 幸 先 生 に、精 神 科 リハビリテーションの専 門 的 知 見 に基 づき監 修 いただきまし

た。監 修 にあたり、両 先 生 から諸 処 のご高 見 を賜 りましたことに対 し、改 めて感 謝 申 し

上 げます。 

平 成 ２５年 ３月  

 

独 立 行 政 法 人  高 齢 ・障 害 ・求 職 者 雇 用 支 援 機 構  

障 害 者 職 業 総 合 センター職 業 センター  

    職 業 センター長   石 田  茂 雄   
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ストレス対処講習の概要 
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（１）ストレス対処講習の目的 

 

気分障害などの精神疾患で休職されている方は多かれ少なかれ、仕事上のストレスや職場の人

間関係の悩みを経験しています。休職中の経過が順調に推移しても、休職前に遭遇したようなスト

レスを感じる場面に対する手立てを講じておかなければ、復職後も同様のストレスによって再発を誘

発しかねません。ストレス対処講習は、職業生活上で生じるストレスへの対処スキルを習得し、安定

した復職をめざすためのプログラムです。 

 

現在、ストレスに関する理論的研究で中心的な役割を担っているものの一つに、Lazarus らの心

理的ストレス理論１）があります。この理論では、個人の心理的ストレス過程について、「先行条件→

認知的評価→コーピング→適応への結果」という流れを想定しています。 

ＪＤＳＰのストレス対処講習はこの理論に基づき、職業生活上で生じる様々なストレスに対し、一定

の合理性を伴って評価し、適切なコーピングを選択して実行するスキルを習得することにより、安定

した職場定着とキャリア再構築につなげていくことを目的とします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ Lazarusの心理的ストレス理論 

長・短期的適応の結果 

個人的要因 

 

環境的要因 

認知的評価 

↓ 

コーピング

心理学的変化 

生理学的変化 

身体的変化 

媒介変数先行条件 
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「アセスメントカテゴリー」の受講後、スタッフは、受講者が選択的に受講可能な「認知の工夫カ

テゴリー」や「行動の工夫カテゴリー」を受講することが適切か否かを評価します。 

評価の結果、受講者の取り組みは、以下のように３つのケースに分かれます。 

 

①「ストレス理解カテゴリー」と「アセスメントカテゴリー」のみでストレス対処講習を終了するケース 

②「認知の工夫カテゴリー」に進むことが望ましいと考えられるケース 

「「  

③「行動の工夫カテゴリー」に進むことが望ましいと考えられるケース 

 

 

 

※「認知の工夫カテゴリー」か「行動の工夫カテゴリー」の何れか一方を受講することが望ましい

と判断される受講者もいますし、両カテゴリーとも受講することが望ましいと判断される受講

者もいます。 

受受講講者者ののスストトレレスス対対処処講講習習にに対対すするる理理解解

度度がが十十分分ででははなないいたためめ、、選選択択的的にに受受講講可可

能能ななカカテテゴゴリリーーにに進進むむここととがが難難ししいい。。  

「「スストトレレスス理理解解カカテテゴゴリリーー」」ののセセルルフフトトーークク

をを用用 いいたたスストトレレスス対対 処処 法法 のの習習 得得 をを推推 奨奨

すするる。。  

反反 すすううをを和和 ららげげるるよよううなな認認 知知 のの工工 夫夫 にに

よよっってて、、スストトレレスス対対処処がが促促進進さされれるるたためめ、、

ココララムムシシーートトのの活活用用をを推推奨奨すするる。。  

回回避避的的なな行行動動にに依依拠拠せせずずにに済済むむ行行動動

のの工工夫夫にによよっってて、、スストトレレスス対対処処がが促促進進ささ

れれるるたためめ、、問問 題題 解解 決決 ププラランンシシーートトのの活活

用用をを推推奨奨すするる。。  

スストトレレススをを感感じじたた場場面面にに遭遭遇遇すするるとと、、自自身身

をを追追いい詰詰めめるる考考ええをを反反すすううししててししままうう傾傾向向

がが強強いい。。  

スストトレレススをを感感じじたた場場面面にに遭遭遇遇すするるとと自自信信のの

ななささななどどかからら回回 避避 的的なな行行 動動をを取取 るる傾傾 向向がが

強強いい。。  
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⑥受講者の理解度や支援課題に関するスタッフ間の共通認識の形成 

講義内容やリワークノート（体験整理シート、コラムシート、問題解決プランシート）の記入方法に

関する理解度や支援課題は受講者によって異なります。このため、セッション開始前に、セッション

の進行方法を予めスタッフ間で共有しておきます。セッション終了後は、進行方法や受講者の支援

課題に対する達成具合をスタッフ間で共有し、次回のセッションに備えます。 

 

図７ 集団セッションの実施場面 
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図８ ストレス対処講習の全体構成 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

ストレス理解カテゴリー 

ストレスについて 

ストレス対処について 

セルフトークを考えてみよう 

アセスメントカテゴリー 

ストレス対処にあたり 

適応的思考の案出が 

必要な場合 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知の工夫カテゴリー 

認知行動療法の考え方 

体験整理シートを書いてみよう 

※体験整理シートを使用 

体験整理シートを使って 

話し合ってみよう 

コラムシートを書いてみよう 

※コラムシートを使用 

コラムシートを使って 

話し合ってみよう 

行動の工夫カテゴリー 

問題解決能力を高めよう 

※問題解決プランシートを使用 

ストレス対処にあたり 

具体的な解決法の案出が 

必要な場合 

※セミクローズド形式で実施しているため、受講者によって「ストレス理解カテゴリー」を受講してから「アセスメントカテゴ

リー」に進む場合もあれば、「アセスメントカテゴリー」を受講してから「ストレス理解カテゴリー」に進む場合もあり、この２

つのカテゴリーに時系列性はありません。 

※「認知の工夫カテゴリー」と「行動の工夫カテゴリー」を受講する場合には、「ストレス理解カテゴリー」と「アセスメント

カテゴリー」を受講済みであることが必要です。 

※カテゴリー内のセッションについては、矢印で示した順番で実施していただく必要があります。     

※「認知の工夫カテゴリー」「行動の工夫カテゴリー」は受講者の理解度やストレス対処の方向性に応じて実施します。 

問題解決プランシートを使って

話し合ってみよう
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リリワワーーククノノーートト ～～ココララムムシシーートト～～

状況：具体的に書きましょう（いつ？どこで？誰と？何をしていた？）

気分（％）：気分は一言で          行動：その時思わずどんな行動をとりましたか？

自動思考：その時に頭に浮かんでいた考えやイメージは？

自動思考の特徴：

・思い込み

・白黒思考

・べき思考

・自己批判

・深読み

・先読み

根拠：どうしてそのように考えたのでしょうか？（理由）    反証：見逃している事実はありませんか？自動思考と逆の

自動思考を裏付ける事実を書きましょう（推測・解釈は     事実はありませんか？

避けましょう）

適応的思考：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：【例】（根拠）しかし（反証）という事実もある
・考え方のヒント「親しい人が同じ立場にいたらなんて言ってあげるだろう？」

        「これまで同じような体験をしたことは？その時にどんなことを考えたらラクになりましたか？」

        「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？」

気分の変化（％）：

行動計画

出典：大野裕 認知療法勉強会資料 を改変

資料２

氏名     

平成 年   月     日   
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振り返りシート

資料４ 

氏名                    

平成    年    月    日   

＜テーマ＞ 

＜ポイント＞ 

① 

② 

③ 

＜感想＞ 

＜今後の目標＞ 

① 

② 

③ 

＜気分＞ 

セッション前（Ex：不安 80％） 

セッション後（Ex：満足 70％） 

セッションの内容と進め方 
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セッションの内容と進め方 



 

進行 留意点 

１ 目的の説明（２分） 

目的と進め方を説明します。 

 

２ ストレスの説明（２０分） 

レジュメ「ストレスについて」、資料「勤労者のストレス点数のランキン

グ」「ストレッサーとしてのハッスル」を配付して説明します。 

 

３ ストレス理解シート記入（２０分） 

各自ストレス理解シートに記入してもらいます。 

 

 

４ ストレス理解シートの内容発表（２５分） 

ストレス理解シートに記入した内容について、受講者全員に発表して

もらいます。 

 

５ 資料「ストレスに強くなる８つの習慣」の説明（１０分） 

資料「ストレスに強くなる８つの習慣」を配布して説明します。輪読する

のも方法です。 

 

６ 「ストレスに強くなる８つの習慣」について話し合い（３０分） 

「ストレスに強くなる８つの習慣」の中から、受講者に自分は何ができ

そうか発表してもらいます。今後、意識して取り組んでみるよう勧めま

す。 

 

７ まとめ（３分） 

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

次回のセッションでは、今回作成したワークシートの中から一つ取り

上げて皆で検討する予定であることを伝えます。 

 

 

 

 

 

 

 

・自分のストレスを理解するための

ものなので、振り返って具体的に

記入するよう促します。 

 

・発表したくないことはしなくてよい

と説明しておきます。 

・時間があれば、ストレスに感じる

理由や背景などについて受講者

から詳しく説明してもらってもよい

でしょう。 

 

 

・「ストレスに強くなる８つの習慣」

の中からできそうなことについて、

受講者の意見が偏った場合は、ス

タッフから他の方法について意見

を出します。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

ストレスについて 

目的 ・ストレスの概要を理解し、自分にとってのストレスを振り返る。 

準備 
・レジュメ「ストレスについて」   ・ストレス理解シート  ・資料「勤労者のストレス点数のランキング」

「ストレッサーとしてのハッスル」「ストレスに強くなる８つの習慣」   

・ストレスの発生プロセスについて理解してもらいます。また、自分にとって何がストレスなのかは

気づきにくいことが多いので、ストレスサインを把握し、早めに対処することが大切であることを

伝えます。 

 

ポイント 

(１)ストレス理解カテゴリー１ 
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１ 

２ 

今回は、ストレスの基礎知識を取り上

げます。 

私たちは生活の中で、不安や落ち込み、イラ

イラなどをたびたび経験しますが、忙しい毎日

の中では、そのような気分の変化を見過ごして

しまうことが多く、大きな問題が生じた時以外

は、改めて自分の心身の状態について考えた

り、周りの人に相談することは少ないもので

す。 

しかし、不安や落ち込み、イライラなどは、例え

小さいものであっても長い時間持続すると心

身にさまざまな障害をもたらすことが明らかに

されています。ですから、健康的な生活を維持していくためには、職業生活や日常生活における心身の

不調を予防・改善していくことが大変重要になります。そして、心身の不調を予防・改善していく時には、

「ストレス」という考え方がとても役に立ちます。 

今回の目的は２点あります。①ストレ

スの概要を理解する、②自分にとっ

てのストレスを振り返る、です。 

ストレスというと、皆さんにとっては聞きなれた

言葉かもしれませんが、ストレスの基礎知識に

ついて学習し、病気の再発防止などに役立て

ていただきたいと思います。 

進め方ですが、まず、レジュメにそって、ストレ

スの概要について説明します。次に、皆さん

には自分がストレスを感じる出来事についてス

トレス理解シートに記入していただきます。記

入した内容は、話ができる範囲で発表してもらいます。最後に、資料「ストレスに強くなる８つの習慣」を一

緒に確認します。 
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３

４

自分の問題を客観的に整理し理解

することは、とても難しいものです。

「イライラする」「なんとなく不安だ」という気分

の変化に気づくことはできても、気分の変化が

「なぜ」「どのように」生じるかを理解し、対処す

ることは簡単なことではありません。「ストレス」

という視点で考えると、このような気分や感情

の変化が生じるプロセスを理解しやすくなりま

す。

ストレスは、いくつかの段階からなるプロセスと

して理解できます。 

ストレスを生じさせるきっかけとなる出来事や

刺激は「ストレッサー」と呼ばれています。例えば、上司に怒られた、職場がすごく寒い･･･などが当てはま

ります。ストレッサーによって生じる心身の変化は「ストレス反応」と呼ばれています。例えばイライラした、

胃が痛くなった・・・などです。「ストレッサー」から「ストレス反応」が生じるまでの一連のプロセスには、出

来事に対する受けとめ方、対処のしかた、考え方の特徴、周囲からのサポートの有無などが関係していま

す。つまり、これらの要素がどのような状態にあるかを整理し、どのように改善すればよいかを具体的に考

えることによって、イライラや不安などを解消する手がかりを見つけることができます。

重要なのは、ストレッサーがそのままストレス反応に直結するのではないということです。同じストレッサー

に遭遇しても、受けとめ方や考え方の特徴（認知）、対処のしかた、周囲のサポートによって、ストレス反

応の現れ方に個人差が生じます。自分がどの程度うまくそのストレスに対処できるかを予期すること（自己

効力感）もストレス反応の現れ方に大きな影響を及ぼすことが知られています。

ストレスは心身にどのような影響を

及ぼすのでしょうか。この図は、ストレ

スによって心身にどのような変化が現れるかを

まとめたものです。ストレス反応は、心理的反

応、行動的反応、身体的反応に分類できま

す。

ストレッサーが加わった直後に現れる反応を

一次的反応と呼びます。一次的反応はストレ

ッサーがなくなれば短期間で消失します。しか

し、ストレス状況がある程度長期化すると二次

的反応が現れます。そして、ストレス反応が慢

性化、重篤化すると、さまざまな身体疾患や不

適応状況などのストレス関連障害へと発展することがあります。

人間にとって適度なストレスは、いわば「人生のスパイス」のようなもので、健康な心身を維持するために

不可欠なものです。その一方、時に重大な疾病にもつながる非常に危険なものでもあることを、私たちは

知っておく必要があります。 
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７ 

８ 

先程のスライドで示したような、疲れ

きった状態にならないためにはどうし

たらよいでしょうか。 

そのための方法の一つは、日頃から、自分の

ストレスサインを把握しておくことです。そして、

ストレスサインが見られたら、早めに休息を取

るなどの対処法を実行しましょう。 

ここに、ストレスサインの例を挙げました。ストレ

スサインは、人によって違います。どんなことが

自分のストレスサインなのか、すぐにはわから

ないかもしれません。元気がなくなってきたな

と思った時に、普段と違ってどんなストレスサイ

ンが生じているのかを観察しつづけていくと、徐々に自分のストレスサインに気づけるようになっていきま

す。 

皆さんのストレスサインは何でしょうか。これからはご自身のストレスサインに目を向けてみましょう。 

 

最後にまとめです。ストレス状態とは、

ストレッサーという刺激によって心身

にひずみが生じている状態といえます。刺激

が弱かったり、一時的なものならすぐに元の平

穏な状態に戻れますが、刺激が強かったり、

長時間にわたると元に戻すのが難しくなります。

そして、場合によっては心身に色々な反応が

出て、ストレス関連障害へ発展してしまうことも

あります。 

そのため、「ストレスへの対処方法」が求められ

ているのです。 

その具体的方法については、次に取り上げたいと思います。 
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ストレス理解シート 

氏名                    

平成     年     月     日

１ あなたがストレスに感じることはどんなことですか？ 

（１）職場場面では… 

（２）日常場面では… 

２ 上記の出来事について、どのように考えていますか？ 

 （どれくらい重要ですか？どれくらい影響がありますか？解決の見通しや自信は？） 
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進行 留意点 

１ 目的の説明（２分） 

レジュメ「ストレス対処について」を配布し、目的と進め方を説明しま

す。 

 

２ ストレス対処の説明（２０分） 

レジュメ「ストレス対処について」により説明します。 

 

３ ストレス対処について話し合い（８５分） 

受講者一人ずつのストレスを取り上げ、（１）～（４）のように全員で検

討します。基本的に、全受講者のストレスを取り上げます。板書をしな

がら進行します。 

 

（１）受講者からストレスの説明 

前回のセッションでストレス理解シートに記入したストレスの中から一

つ選んでもらい、具体的な内容や解決イメージ（ストレスが軽減した状

態像）を説明してもらいます。 

（２）ストレスの内容の確認 

他の受講者から、質問を受けつけます。他の受講者に同じような体

験をしたことがあるか尋ね、共感を促します。 

（３）コーピング方法の案出 

他の受講者から、コーピング方法を案出してもらいます。 

（４）コーピング方法の選択 

案出されたコーピング方法の中から、実際に試してみたいものを選

んでもらい、実際にやってみるよう勧めます。 

 

４ まとめ（３分） 

 セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

 

 

 

 

・標準的には、発表と討議を含め

て、１人あたり２０分程度の時間を

割きます。受講者の人数が多く全

員のものを取り上げると１回では終

わらない場合は、１人あたりの時間

を区切る、取り上げる題材を選ぶ

などの工夫をします。 

・受講者の希望する解決イメージ

は、認知に影響されていることが

多いため、何をストレスに感じてい

るか確認し、現実的にどうなればよ

いか受講者に問いかけながら進行

します。 

・スタッフは、コーピングの４つの手

法（刺激、評価、反応、社会的支

援）それぞれから意見を出すよう

心がけます。 

 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

 

ストレス対処について 

目的 
１．ストレス対処について知る。 

２．ストレス対処方法を考えてみる。 

準備 ・レジュメ「ストレス対処について」 

・ストレスの対処方法には、プロセスに応じたさまざまな方法があり、それらの対処方法を活用す

ることによって、自分でストレスに対処できると気づいてもらうことが重要です。 

 

 

ポイント 

(１)ストレス理解カテゴリー２ 
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３ 

４ 

ストレス対処について学習する前に、

ストレス発生のプロセスをもう一度確

認しておきましょう。 

ストレスは、いくつかの段階からなるプロセスで、

きっかけとなる出来事（ストレッサー）が、心身

に生じる変化（ストレス反応）につながっていく

というものです。 

ストレッサーがストレス反応に直結しているわ

けではなく、ストレッサーの受けとめ方や対処

のしかたにより、ストレス反応には個人差があ

るということでした。 

今回は、この中の、ストレス対処のしかた、コー

ピングについて学習します。 

ストレス状態は、ストレッサーという刺

激によって心身にひずみが生じてい

る状態と説明しました。 

しかし、ストレスは、対処困難でどうしようもない

ものというわけではありません。対処は可能な

ものなので、ストレッサーが発生した時にどう

対処し、ストレス反応を軽くするかといった視

点が大切です。例えば、刺激（ストレッサー）を

なくす、ひずまないようにする、ひずんだ状態

を元の平穏な状態に戻す、といった対処が考

えられます。 

そういったストレスへの対処行動のことを「コーピング」または「ストレスコーピング」と言います。ストレス状

態にならないようにする行為、ストレス状態を元の平穏な状態に戻そうとする行為のことです。 

ストレスコーピングは一種の技術で、一般的には年齢を重ねるにつれて次第に向上していくものとされて

います。ですから、主体的に学習し高めていくことは十分可能なのです。 
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５ 

６ 

ストレスコーピングには、いろいろな

手法があります。 

ストレス発生過程から考えると、①刺激（ストレ

ッサー）に対するコーピング、②評価に対する

コーピング、③反応に対するコーピング、④社

会的支援という４つのコーピングに分かれま

す。 

①刺激（ストレッサー）へのコーピングは、原

因・刺激そのものを除去・軽減すること。 

②評価へのコーピングは、刺激（ストレッサー）

に対する受けとめ方（自分の評価）を変え、刺

激をストレスに転化させないようにすること。 

③反応に対するコーピングは、ストレス反応をしずめること。刺激・評価へのコーピングは、ストレスを引き

起こす手前で食い止めるコーピングですが、反応に対するコーピングはストレス反応が出てからのコーピ

ングです。 

④社会的支援（ソーシャルサポート）というコーピングは、人の力を借りてストレスに対処していくこと。これ

は、全てのストレス発生のプロセスに対して有効です。これら４つのコーピングについて詳しく説明しまし

ょう。 

まず刺激に対するコーピングについ

て説明します。 

刺激に対するコーピングとは、ストレス発生の

根源である刺激（ストレッサー）を明確にして除

去・軽減を図るというもので、①自力で克服す

る、②相手に働きかける、③回避・逃げる、と

いう３つの視点があります。 

①自力で克服するというのは、例えば、暑い

時に冷房をつける、学校の成績が悪いことを

ストレスに感じていたら一生懸命勉強する、仕

事の能力が低いことをストレスに感じたら勉強

したり経験を積んで努力する、といったことです。ストレスの原因が、自分の努力でカバーできる問題であ

る場合、とても有効です。 

②相手に働きかけるというのは、例えば、嫌味を言う先輩に「嫌味を言うのはやめてほしい」「そんな言い

方をされると悲しくなる」と相手に伝える、といったことです。人間関係の悩みなど、他人の存在が前提と

なっている場合は、相手に働きかける必要があることが多いものです。 

③回避・逃げるというのは、例えば、嫌味を言う先輩になるべく会わないようにする、といったことです。

「回避・逃避」という言葉は消極的で好ましくないイメージがありますが、必要があれば堂々と逃げることも

重要です。 
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進行 留意点 

１ 目的の説明（２分）

目的と進め方を説明します。 

２ 資料「ストレスパターン診断テスト」の記入（２０分）

資料「ストレスパターン診断テスト」を配布し、各自記入しても

らいます。 

３ 資料「ストレスパターン診断テスト」の内容発表（２０分）

受講者全員に、自分のストレスパターンと、診断テストで気づ

いたことを発表してもらいます。 

４ セルフトークの説明（１５分）

レジュメ「セルフトークを考えてみよう」を説明します。 

マイナスのセルフトークの典型例を説明した後、受講者全員に

自分がよく使うマイナスのセルフトークを発表してもらいます。 

５ セルフトークについての話し合い（５０分）

レジュメの事例について、受講者からマイナスのセルフトークを

挙げてもらいます。セルフトークを考える原則を説明した後、受

講者からバランスのとれたセルフトークを挙げてもらいます。 

時間があれば、実際の場面でバランスのとれたセルフトークを

考えられそうか、難しい時はどうするかなどを話し合います。

６ まとめ（３分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

・ストレスパターンの結果は、良

い悪 いではなく自 分 を知 る手

がかりであると説明します。 

・誰しもマイナスのセルフトーク

はあり、それを振り返ることで自

分 の認 知 の傾 向 を知 ることが

できると説明します。 

・マイナスのセルフトークとバラ

ンスのとれたセルフトークとを比

較しやすいよう並べて板書しま

す。 

・セルフトークを考 える原 則 を

確認しながら発言を促します。 

・受講者に感想を述べてもらい

ます。 

セルフトークを考えてみよう

目的
１． 自分のストレスパターンを知り、マイナスのセルフトーク（心の中の口ぐせ）を振り返る。 

２． バランスのとれたセルフトークを考えてみる。 

準備
・レジュメ「セルフトークを考えてみよう」 

・資料「ストレスパターン診断テスト」 

ポイント

・自分のストレスの傾向を知り、セルフトークにあらわれる自分の認知について立ち止ま

って考えてもらいます。その上で、現実に目を向けたバランスのとれたセルフトークを考

えることがストレスを軽減させる一つの方法であり、練習することで活用できそうだと感じ

てもらうことが重要です。 

(１)ストレス理解カテゴリー３ 
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進行 留意点 

１ 目的の説明 （２分） 

目的と進め方を説明します。 

 

２ 認知行動療法が有効と言われるメカニズムの説明 （１０分） 

レジュメ「認知行動療法の考え方」に沿って説明します。 

うつ状態になると、特徴的な思考や行動が見られるようになりま

す。うつ状態でつらい状況を改善するために、ストレス対処法と

して役立つ認知行動療法のメカニズムについて説明します。 

 

３ 環境と個人の反応（思考・気分・身体・行動）の関連性についての

説明 （４０分） 

生活体験の５つの領域である、環境・思考・気分・身体・行動の関係

を、事例を通じて確認します。 

 

４ 特徴的な思考の癖についての説明 （１０分） 

６種類の悲観的な思考の癖を説明し、つい考えてしまう思考の癖が

ないかどうか受講者に発表してもらいます。 

 

５ 「気分と思考を捉えるシート」の記入と確認 （４５分） 

受講者に「気分と思考を捉えるシート」を記入してもらい、内容の発

表を通して、状況・気分・思考の関係を確認します。 

 

６ まとめ （３分） 

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

 

 

 

・本格的な認知行動療法は医療

機関を利用してもらう場合もある

ことについて説明します。 

 

 

 

・スタッフも、受講者と一緒に、事

例に基づく思考や気分を挙げ、

受講者がイメージしやすいように

します。 

 

 

 

 

 

・自分が体験した状況を題材とし

て、気分と思考の関係に気づい

てもらうようにします。 

 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

 

認知行動療法の考え方 

目的 

１． 認知行動療法の基本的な考え方について知る。 

２． うつ状態の時に特徴的な自身の思考の癖について振り返る。 

３． ストレスを感じた場面における自身の思考や気分を振り返る。 

準備 
・レジュメ「認知行動療法の考え方」 

・気分と思考を捉えるシート～３つのコラム～ 

ポイント 

・ストレスを感じた場面では、出来事そのものが気分に影響しているのではなく、出来事の受

けとめ方（思考）が気分に影響していることを強調します。 

・気分と思考の区別が難しい受講者には、まずは自身の気分や思考を観察してみることが大

切であることを伝え、ワークシートに書き込む行動を強化するようにします。 

(２)アセスメントカテゴリー１ 
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３ 

４ 

認知行動療法の基礎知識についてお

話をするにあたって、まず、うつ病の方

に認知行動療法の活用が有効と言われている

メカニズムについて説明します。 

うつ状態の時によく起こる思考や行動のパター

ンには特徴があります。 

うつ状態の時によく起こる思考のパターンは、

自分・周囲・将来に対してマイナスに考え過ぎ

るといった特徴があります。 

「自分のことをマイナスに考えることの例」として

は、自分の能力を過度にマイナスに考えてしま

ったり、過度に自分を責めてしまったりすること

などが挙げられます。 

「周りの人や物事をマイナスに考え過ぎる例」としては、他人の気持ちを深読みしすぎて被害的感情を抱

いてしまったりすることなどが挙げられます。 

「今後のことを前向きに考えられないことの例」としては、どうせだめだとはじめから諦めてしまったり、現状

がいつまでも変わらないと思い込んでしまったりすることなどが挙げられます。 

また、うつ状態の時の行動には、消極的になるといった特徴があります。具体的には、楽しいことや達成感

が得られず、元気の素がなくなってしまうことにより活動量が減ったり、ぐずぐず主義という言葉で表される

ように、問題を避けて他のことにふけったり、周りにうまく助けが求められずに問題を抱え込んでしまったり

するなどの傾向が見られます。 

皆さんも、うつ思考やうつ状態の時の行動に思い当たるものはないでしょうか？ 

うつ状態の心の仕組みを図示したもの

がこちらのスライドです。 

うつ状態の時には、うつ的な思考や行動がうつ

気分を生じさせ、うつ気分がますますうつ的な

思考や行動を生じさせるといった悪循環である、

「うつ病スパイラル」が生じやすくなります。 

認知行動療法は、うつ状態の時に生じやすい

「うつ思考」と「うつ的な行動」に焦点をあて、思

考や行動を変えることにより、さまざまな問題の

解決を図る心理療法です。認知行動療法関連

の講習では、この「うつ思考」と「うつ的な行動」を変えるための方法を取り上げていきます。 

ここで、今後の講習に関する留意点をお伝えします。これから、認知行動療法を援用したプログラムを実

施しますが、当センターは医療機関ではないので、皆さんが本格的な認知行動療法の実施を希望される

場合には、それぞれの主治医の先生へご相談ください。また、内容によっては当センターでは取り扱えな

いものもありますので、その点はご了承ください。 
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１７ 

１８ 

次は「深読み」です。 

「深読み」は相手の気持ちを一方的に

推測して、そうに違いないと決めつけてしまうこ

とです。例えば、同僚と話をしている最中、同

僚の表情が硬かったのを見て、同僚に何があ

ったかを確認もせずに、自分が気に障ることを

言ってしまったんだと決めつけてしまうようなこ

とを指します。 

最後は「先読み」です。 

「先読み」は自分で悲観的な予測を立ててしま

うことを指します。悲観的な予測を立ててしまい

自分の行動を制限することで、予想通り失敗し

てしまうといった結果につながりやすくなります。そして悲観的な予測をますます信じ込むようになるという

悪循環に陥ることがあるのです。例えば、後輩への指導担当になった際に、まだやってもいないうちから

強い苦手意識を抱き、「自分にはきっとうまく指導できないだろう」と考え、ますます緊張してしまい、思うよ

うに指導ができなくなってしまうようなことが例として挙げられます。 

皆さんはここに挙がった思考の癖をついついしてしまうことはありませんか？もしあれば、どんな場面でそ

のような考え方をしたか、お話してもらいたいのですが、いかがでしょうか。 

※受講者の思考の癖について、エピソードを交えて簡単に話し合います。 

それでは、ここで、皆さんに「気分と思

考を捉えるシート」に記入してもらいた

いと思います。 

※記入が終わったら、受講者に発表してもらい

ます。 

※発表された内容が、思考をうまく把握できて

いないものだった場合には、「○○の状況の時、

○○さんの頭の中にはどんな考えが浮かんで

いたでしょうか。」などの質問を投げかけ、頭に

浮かんだイメージを思い出しやすくします。 

※思考と気分の区別がうまくできていない場合

には、以下のように説明します。 

思考：文章になって浮かんでくるもの 

気分：一つの言葉で表現できるもの 

※気分は内容とその強さを振り返って記入します。気分の強さは今まで経験した中で一番強く感じた時の

気分を１００％として点数をつけ記入します。 

※思考と気分の違いについての理解が十分ではないなど、本講習で取り上げた内容の理解が十分では

ない受講者には、個別相談でフォローを行います。 
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進行 留意点 

１ 目的の説明 （２分）

目的と進め方を説明します。

２ 体験整理シートの説明と記入方法の確認 （１００分）

レジュメ「体験整理シートを書いてみよう」に沿って、体験整理シー

トの記入方法について説明します。 

体験整理シートの書き方については、事例を提示し、受講者から記

入例について意見を出してもらいながら記入方法を確認していきま

す。 

３ 体験整理シートの効果と留意点の説明 （５分）

体験整理シートの記入を通じて、ストレス体験のモニタリングができ 

ることを伝えます。ストレス体験を書き出すことで気分の落ち着きが得

られることも多く、繰り返し練習することで効果を実感しやすくなること 

を伝えます。 

４ 体験整理シートの記入（宿題） （１分）

〆切を設け、自身の体験を体験整理シートに記入してもらいます。 

次回のセッションでは、その内容をもとに皆で検討する予定であるこ

とを伝えます。 

５ まとめ （２分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

・受講者の意見を板書します。 

・記入例について、受講者からの

意見があまり出てこない場合は、

スタッフが多様な視点で例を挙げ

るよう、心がけます。 

・最初からうまく書けなくてもかま

わないことを伝え、体験整理シー

トに書き込む行動を強化するよう

にします。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

体験整理シートを書いてみよう

目的
１． 体験整理シートの書き方を理解する。 

２． 体験整理シートの書き方を練習する。 

準備
・レジュメ「体験整理シートを書いてみよう」 

・体験整理シート（白紙１枚、事例記入済み１枚） 

ポイント

・体験整理シートの概要や記入方法を理解し、セッション終了後に宿題として自身で記入でき

ることをめざします。 

・体験整理シートに沿ってストレスを感じた場面を整理することで、ストレスの全体像がつかみ

やすくなり、対処法が検討しやすくなることを理解してもらうことが重要です。 

(２)アセスメントカテゴリー２ 
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１ 

２ 

今回のテーマは、「体験整理シートを

書いてみよう」です。 

体験整理シートは、「生活体験の５つの領域」

に沿って、皆さんの体験を整理するシートです。

体験整理シートに自分のストレスを感じた場面

を書き出すことによって、ストレスの全体像がよ

り明確になります。 

今回の目的は、２点あります。①体験

整理シートの書き方を理解する、②体

験整理シートの書き方を練習する、です。 

今回は、レジュメを用いて体験整理シートの書

き方を説明します。説明資料の中には、事例が

出てきますので、皆さんには、事例についての

体験整理シートを書くとしたら、どのように書い

ていったらよいかを考えてもらいたいと思いま

す。そして、考えた内容を発表してもらい、確

認することで、皆さんで一つの体験整理シート

を完成させていきます。 
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３ 

４ 

このスライドは『生活体験の５つの領域』

を示しています。内容は、前回のストレ

ス対処講習で取り上げたものの復習になりま

す。 

私たちの思考・気分・身体・行動はそれぞれ影

響しあっています。 

認知行動療法は、思考と行動に焦点をあてて、

気分の改善をめざすものです。 

前回のストレス対処講習では、状況がそのまま

気分に影響しているわけではなく、思考が気分

に影響を与えていることをお話しし、３つのコラ

ムの作成に取り組んでいただきました。 

今回は前回の続きとして、体験整理シートを取り上げます。体験整理シートは、こちらのスライドに示した

「生活体験の５つの領域」に沿って、皆さんの体験を整理するシートです。今回は体験整理シートの書き

方について皆さんと一緒に確認していきたいと思います。 

体験整理シートを書く目的は、こちら

のスライドに示したとおり、２つありま

す。 

１つめはストレスが生じた時の状況や対処法を

含めた、自分がストレスを感じた体験の全体像

を把握する、 

２つめは自分がストレスを感じる場面で生じて

いる悪循環を具体的に理解する、です。 
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リワークノート ～体験整理シート～ 氏名 ．
平成 年 月 日

私の体験

（いつ・どこで・誰と・どんなことが？）

（頭に浮かんだ言葉・イメージなど） （感じた気分や感情・その強さ）

（自分がとった行動） （身体に感じた変化）

《これまで実施してきたもの》

《これから実施していきたいもの》

出典：ウィレム・クイケン、クリスティーン・Ａ・パデスキー、ロバート・ダッドリー：認知行動療法におけるレジリエンスと症例の概念化,p209,2012 を改変

５ 

６ 

こちらのスライドに示したものが、今回

用いる体験整理シートです。 

体験整理シートは、状況・思考・気分・行動・身

体・対処法をそれぞれ書き込むような内容にな

っています。 

ここで、皆さんに、今回使用する体験整理シー

トをお配りします。 

※受講者に、体験整理シート（事例記入済み）

を配布します。 

皆さんにお配りした体験整理シートには、既に

状況の欄に事例が記入されていますが、今回

はこの事例に基づき、書き方を確認していきます。 

事例の詳細はこの後、一緒に確認しますが、ここから先は、体験整理シートの書き方を一つずつ確認して

いきます。 

まずは、体験整理シートの一番上の

「状況」の書き方を説明します。 

状況を書く時の主なポイントは、①５W１H を意

識すること、②できるだけ具体的に記入するこ

と、③マンガの一コマのように、ある一つの場面

をうまく切り取ることの３つです。 

ポイントの１つめは、状況の欄には、いつ、どこ

で、誰と、何を、どのように行ったのかといった

ことを具体的にイメージしながら書き込んでい

きます。 

ポイントの２つめは、状況の欄には、具体的な

場面を選んで書き込みます。例えば「生きることの意味は何だろう」といった抽象的で哲学的な問いかけに

対する答えはなかなか出せないものなので、体験整理シートでは扱わず、具体的な内容を書き込むように

します。 

ポイントの３つめは、状況の欄には、１週間ずっと、一日中といった継続した状況ではなく、マンガの一コマ

を切り取るように、一つの場面をうまく切り取って書き込むようにします。 

最初のうちは、どのような出来事を選べばいいか迷うこともあるかもしれませんが、書き込む時点まで気に

なっている出来事や、時間的に近い最近の出来事を選ぶと書きやすくなります。まずは日常のささいな出

来事を取り上げることから、はじめてみましょう。 

皆さんにお配りした体験整理シートには、「状況」を既に書き込んでいます。今回取り上げる状況は、 

『昨日の午前中、繁忙期でとても忙しかったので、客先へ提出する資料のコピーを後輩に頼んだ。 

後輩は引き受けてくれたものの、「あーはい、わかりました」と視線を合わせずに返事をされた。』というもの

です。皆さんもこの状況と同じような体験をしたことがありますか？ 

※受講者に質問を投げかけ、共感を得られやすいテーマであるかどうかを確認してから、先に進みます。 
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１３ 

１４ 

次は対処法です。 

対処法の記入欄には、まず、これまで

に皆さんが実施してきた対処法を記入します。

対処の結果、よい結果が得られていなくてもか

まいません。よい結果が得られていない場合に

は、その対処法が、ストレスを感じた場面で悪

循環を生む要因の一つになっていることもある

ので、まずは、自分のストレスの全体像を把握

してみます。さらに、今後実施していきたい対

処法を思いつく場合には、その内容を記入しま

す。 

ではここで、事例のような状況になった時、皆さ

んだったらどんな対処法を講じるかを発表してもらいたいと思いますが、いかがでしょうか。 

例） 

・後輩に、「もうコピーは頼まないから、いいよ。」と言う。 

・後輩に、「忙しい時にコピーを頼んでゴメンね。」と言う。 

・別に自分が嫌われているわけではないだろうと考え、あまり気にしないようにする。 

最後に、体験整理シートの効果と活用

方法についての留意点をお話ししま

す。体験整理シートの第１の効果は、ストレスを

感じた場面について、状況、反応（思考、気分、

身体、行動）、対処法を書き出していくことで、

つらいストレスを感じた場面の全体像がわかり

やすくなることです。まず、ストレスの全体像を

把握しておくことが、有効な対処法を考える際

にも役立ちます。第２の効果は、ストレスを感じ

た場面を書き出し、客観的に振り返ることで気

分が落ち着くことです。慣れるまではうまく書け

ないと感じることもあるかもしれませんが、書き出すだけでも気分が落ち着くことも多いので、まずは書ける

所から書いていきましょう。第３の効果は、繰り返し練習を行うことで得られる効果についてです。ストレスを

感じた場面を繰り返し書き出すことで、自分がストレスを感じた体験のパターンが見えてきます。また、体

験整理シートを使って自分の体験を振り返ることで、徐々に体験を振り返る力が向上し、ストレスを感じた

体験に巻き込まれにくくなってきます。 

自分の体験を客観的に整理し、問題に飲み込まれている状態から、問題を自分の外に出して少し距離を

置ける状態になることは問題解決の第一歩です。 

体験整理シートを記入することによって、ストレスの全体像がわかりやすくなります。記入後は、ストレスの

全体像を把握した上で、自分のつらい悪循環を変えるとしたら、思考と行動のどちらに焦点を当てると対

処法が検討しやすいかを考えてみましょう。この目標設定については、次回以降、皆さんご自身がストレス

を感じた体験を体験整理シートに記入した後に、一緒に検討していきたいと思います。 
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進行 留意点 

※ 事前準備

受講者に、体験整理シートを提出してもらい、セッションにおける

対象者ごとの到達目標や留意点についてスタッフで打合せをして

おきます。 

１ 目的の説明 （２分）

受講者のストレス体験を取り上げ、その全体像を把握し、意見交

換を通じてストレス対処に関するヒントを得ることが目的であることを

説明します。 

２ 体験整理シートの記載内容及び記入に苦慮した点の確認

受講者が記入に苦慮した点を確認し、苦慮した点については討

議の中で丁寧な説明を行うなどの配慮をします。 

３ 体験整理シートについての発表と確認

受講者から体験整理シートの記入内容を発表してもらいます。 

（１）「状況」：後ほど、ストレス対処法について参加者で検討することを

伝え、対処法を案出するにあたり、状況について確認しておきたいこ 

とはないか参加者に投げかけます。 

（２）「気分」：感じた気分の種類と強さを発表してもらいます。 

（３）「思考」：その時頭に浮かんだ考えを発表してもらいます。気分 

との関連が明確でない場合には、対応する気分との関連を確認しま 

す。 

思考の案出が難しいと感じる受講者に対しては、①受講者の発言 

の中に含まれている思考を拾い上げたり、②他の受講者に「もし自分

が同じような状況に遭遇したら、どんなことが頭に浮かぶと思います

か」と尋ね、参考にしてもらうなどの方法をとります。 

（４）「身体」：その時感じた身体の変化を発表してもらいます。 

（５）「行動」：その時思わずとってしまった行動を発表してもらいます。

・受講者の体験整理シートの記

載内容を事前に板書しておきま

す。 

※標準的には、発表と討議を含

め、１人あたり３０分程度の時間を

割きます。 

・受講者の発表内容を必要に応

じて板書に追記します。 

・「思考」を詳細に捉え、「気分」

「身体」「行動」との関連性を丁寧

に見ていきます。結びつきが悪循

環を生んでいる場合には、その

点を指摘します。 

体験整理シートを使って話し合ってみよう 

目的
１． 自分がストレスを感じた体験を書き出し、その全体像を理解する。 

２． 意見交換を通して、ストレス対処に関するヒントを得る。 

準備 ・スタッフの手持ち資料として、受講者が記入済みの体験整理シートを準備。 

(２)アセスメントカテゴリー３ 
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４ 対処法の検討

ストレスを感じた場面において、①今まで講じた対処法と、②これ 

から講じていきたい対処法を区別して発表してもらいます。 

ストレスを感じる場面では、多くの対処法を考えることを苦手として

いる受講者が多いことを伝え、対処法について参加者からの意見を

募り、受講者の参考にしてもらいます。 

５ 今後の取り組みについての目標設定

※受講者の理解度や状況に応じて、今後の取り組みに関する目標

設定を行います。 

■目標設定を行った受講者の事例 

①理解力の不足などから、「アセスメントカテゴリー」と「ストレス理解カ

テゴリー」のみでストレス対処講習の受講を終了する受講者の場合 

・・・今後は、継続して体験整理シートを活用し、検討した対処法を実

践することを勧めます。 

②つらい思考を反すうしてしまうなど、認知の工夫を講じる必要がある

受講者の場合 

・・・「コラムシート」を紹介し、「認知の工夫カテゴリー」への橋渡しをし

ます。 

③回避的な行動をとってしまったり、対処行動のレパートリーが限定

されている受講者の場合 

・・・「問題解決プランシート」を紹介し、「行動の工夫カテゴリー」への

橋渡しをします。 

６ まとめ （３分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

・さまざまな対処法があることにつ

いての気づきを促します。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

ポイント

・その考え方の良し悪しについて価値判断をせず、頭に浮かんできたありのままを「思考」とし

て捉えます。「思考」を書き出した後は、「気分」「行動」「身体」との結びつきを確認し、ストレス

に感じた体験の全体像を把握することが重要です。 

・受講者は、体験整理シートを繰り返し書くことで、自身のストレス体験のパターンに気づきや

すくなるため、気分と思考が結びつけられた場合などには肯定的なフィードバックを行い、体

験整理シートを繰り返し書く行動が強化されるように促します。 
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リワークノート ～体験整理シート～ 氏 名
平成 年 月 日

私の体験

（いつ・どこで・誰と・どんなことが？）

・６月２日午前１０時頃、５月末までが期限の報告についていくつかの支社が報告をしてこな
い いので、催促しなければならない。

※月に一度の業務 報告業務は後回しになりがち

（頭に浮かんだ言葉・イメージなど）
・自分はいつも損な役回りばかりしなければなら

（感じた気分や感情・その強さ）
・憂鬱 ９０％

※月に 度の業務。報告業務は後回しになりがち。
※催促した際、支社の反応は好意的であったり面倒そうであったり様々。

ない。
・催促すると面倒がられて嫌われるかもしれな
い。

※思考を様々な角度から検討し、新たな思考を
生み出す。→コラムシートで対処法を整理。

・うんざり ８０％
・不安 ７０%

生み出す。→コラムシ トで対処法を整理。

（自分がとった行動）
・催促のことは考えないことにした。

（身体に感じた変化）
・胃痛催促のことは考えないことにした。

※ストレス状況からどのように抜け出すか、どの
ように対処するかを検討する。
→問題解決プランシートで対処法を整理。

胃痛
・体が固くなる

《これまで実施してきたもの》
・帰宅後、ゆっくり入浴する。 ・早く寝てしまう。
《これから実施していきたいもの》《これから実施していきたいもの》

・ ・仮に面倒がられても仕事だから仕方がない、嫌がられているのは自分の役回りであって自分が嫌われている訳では
ないと思う。

・締切が近づいてきたら事前にメールで知らせておく。

出典：ウィレム・クイケン、クリスティーン・Ａ・パデスキー、ロバート・ダッドリー：認知行動療法におけるレジリエンスと症例の概念化,p209,2012 を改変

■事例の紹介：コラムシートと問題解決プランシートの活用に向けて目標設定を行ったケース

【ＤＶＤ：「体験整理シートを使って話し合ってみよう①」に収録】

※上記の体験整理シートには、受講者の作成箇所を黒字で、また、セッションで確認し、板書に追記した箇所を赤字で表示して

います。

確認のポイント

この受講者は、前回のセッションを通じて、体験整理シートの基本的な記入方法を理解できてい

ました。今後、ストレスへの対処法を更に検討するために、自身の回避的な行動に対しては問題

解決プランシートを、また、多面的に思考を捉えることが苦手なことに対してはコラムシートをそれぞれ用

いることを視野に入れて、セッションを進めました。以下の点をセッションのポイントとしました。

①ストレスを感じた場面の全体像をつかむこと。

②さまざまな対処法があることに気づいてもらうこと。

③今後に向けての目標設定（コラムシートや問題解決プランシートを用いてストレスの軽減をめざす）

を行うこと。

【状況】参加者から、対処法を検討するにあたり、状況について聞いてみたいことはないか質問を受けつ

け、受講者に回答してもらいました。 

【行動】催促のことは考えないようにするといった回避的な行動がストレスを感じた場面で生じる悪循環の

主な要因であることを確認しました。 

【対処法】参加者から、対処法についての意見を挙げてもらい、その中から試せそうなものを受講者に選

んでもらいました。 

回避的な行動が

悪循環の原因
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リワークノート ～体験整理シート～ 氏 名
ああ
平成 年 月 日私の体験

（いつ・どこで・誰と・どんなことが？）
・上司に送った休職中の経過報告に対するメールの返事が来なかった。

※ ※先月は上司から返事が来た。

・上司を不愉快にさせる事を書いてしまったかも
しれない。

（感じた気分や感情、その強さ）
・不安 ８０％

先月 司 返事 来 。
※センターに毎日休まず通っていることを報告。
※先月と同様の報告内容。上司に質問や依頼はしていない。

・・先月は返事をくれたのだから、今月も返事をく
れるはずだ。
・上司はどうして返事をくれないんだろう。私の復
職を快く思っていないに違いない。

・上司は私のことを怒っているに違いない.。

・恐怖 ８０％

上司は私のことを怒っているに違いない.。

（自分がとった行動）
・受信メールにできるだけ早く気づくように、

（身体に感じた変化）
・息が苦しくなった。受信メ ルにできるだけ早く気づくように、

メールチェックを繰り返した。
息が苦しくなった。

《これまで実施してきたもの》

《これから実施していきたいもの》
・軽い運動等の気分転換をして上司からのメールのことばかり考えないようにする。
・信頼できる家族や友人に不安な気持ちを話してみる。

出典：ウィレム・クイケン、クリスティーン・Ａ・パデスキー、ロバート・ダッドリー：認知行動療法におけるレジリエンスと症例の概念化,p209,2012 を改変

■事例の紹介：「アセスメントカテゴリー」と「ストレス理解カテゴリー」のみでストレス対処講習の受講を

終了するケース 【ＤＶＤ：「体験整理シートを使って話し合ってみよう②」に収録】

※上記の体験整理シートには、受講者の作成箇所を黒字で、また、セッションで確認し、板書に追記した箇所を赤字で表示して

います。

確認のポイント

この受講者は体験整理シートの基本的な書き方の確認が必要でした。独力で体験整理シートを

書けたことなど、受講者が努力した点を認めながら書き方を確認しました。書き方を正しく理解す

ることが体験整理シートの活用への自信となり、継続的な活用への意欲を喚起するようセッションを進めま

した。以下の点をセッションのポイントとしました。

①思考をつかむ練習を行うこと。

②さまざまな対処法があることに気づいてもらうこと。

【状況】状況をより具体的にし、思考の把握や対処法の検討に役立てることをねらいとしました。状況につ

いて参加者からの質問を受けつけ、受講者から回答してもらうことで、状況の詳細を確認しました。 

【気分】気分はそれぞれの強さを１００％で考えてもらえればよいことを確認しました。 

【思考】受講者自身で思考を把握することが難しかったため、思考を把握するための練習として、同じよう

な状況に置かれた際、どのように考えるかを参加者に答えてもらい、その中から、受講者が同意できるもの

を選んでもらいました。 

【身体】スタッフが例を挙げ、身体反応への気づきを促しました。 

【対処法】参加者が挙げた対処法の中から、受講者が試せそうなものを選んでもらいました。 
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リワークノート ～体験整理シート～ 氏 名
平成 年 月 日

私の体験

（いつ・どこで・誰と・どんなことが？）
・休職前、急に仕事が忙しくなり、残業をせざるを得ない状況になったが、医師から残業を止
められていたため、同僚に仕事を頼み、定時で帰らざるを得なかった。同僚は遅くまで残業
していた。

（頭に浮かんだ言葉・イメージなど） （感じた気分や感情・その強さ）

・罪悪感 ９０％

※※同僚（男性職員）は、残業が恒常化していた。

１

・社員のくせに早く帰るなんてと思われている
だろう。申し訳ない。
・私は役に立たない人間だと思われただろう。
・私は嫌われてしまったに違いない。

・失望 ６０％
・不安 ６０％

（自分がとった行動）
/

（身体に感じた変化）
/

・もう少し残って仕事をすべきだったと何度も
反省した。

※今後はコラムシートで整理。

・疲労倦怠感

《これまで実施してきたもの》
・主治医の指示なのだから仕方ないと割り切る。
・日中は一所懸命頑張っているので 事情は周囲にも分かってもらえるはずだと思う・日中は一所懸命頑張っているので、事情は周囲にも分かってもらえるはずだと思う。
《これから実施していきたいもの》
・やむを得ない時のみ、少し残業する。
・別の機会に仕事を多くこなす。 ・同僚に差し入れを持参し、お礼を伝える。

出典：ウィレム・クイケン、クリスティーン・Ａ・パデスキー、ロバート・ダッドリー：認知行動療法におけるレジリエンスと症例の概念化,p209,2012 を改変

■事例の紹介：コラムシートの活用に向けて目標設定を行ったケース

※上記の体験整理シートには、受講者の作成箇所を黒字で、また、セッションで確認し、板書に追記した箇所を赤字で表示して

います。

確認のポイント

この受講者は、前回のセッションを通じて、体験整理シートの基本的な記入方法を理解できてい

ました。ストレスに陥るパターンとして、つらい気分を生じさせる思考の反すうが見られたため、今

後はコラムシートを活用し、ストレス対処を行うことを視野に入れ、セッションを進めました。以下の点をセッ

ションのポイントとしました。

①ストレスを感じた場面の全体像をつかむこと。

②さまざまな対処法があることに気づいてもらうこと。

③今後に向けての目標設定（コラムシートを用いてストレスの軽減をめざす）を行うこと。

【状況】参加者から、対処法を検討するにあたり、状況について聞いてみたいことはないか質問を受けつ

け、受講者に回答してもらいました。 

【行動】自分を追い詰める思考の反すうが、ストレスを感じた場面における悪循環の原因であることを確認

しました。今後はコラムシートを用い、物事を多面的に捉えることでストレス対処を行うという目標設定を行

いました。 

【対処法】参加者から、対処法についての意見を挙げてもらい、その中から試せそうなものを受講者に選

んでもらいました。 

思考の反すうが

悪循環の要因
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リワークノート ～体験整理シート～ 氏 名
平成 年 月 日

私の体験

（いつ・どこで・誰と・どんなことが？）
・平成２４年８月５日の午後、会社の自席で、隣の席の女性（入社後、数年の女性）から
自分が担当している業務について質問を受けた。

（頭に浮かんだ言葉・イメージなど）
・何でいつもきちんと仕事ができないんだろう。

ダ

（感じた気分や感情・その強さ）
・ゆううつ ８０％

※質問されたが、答えることができなかった。
※自分が対応しなくてはならない業務に抜け落ちがあった。

・入社まもない女性に負けるなんて自分はダメ
だ。
・このままでは会社を首になる。

・悔しい ７０％
・不安 ５０％

（自分がとった行動）
・自席で暗くなり、無口になった。

（身体に感じた変化）
・貧乏ゆすり自席で暗くなり、無口になった。

・家に帰り、すぐに寝込んだ。

※今後は問題解決プランシートで整理。

貧乏ゆすり
・冷や汗をかいた

《これまで実施してきたもの》
・一人で酒を飲んだ。
《これから実施していきたいもの》《これから実施していきたいもの》
・ミスの原因を分析し、予防策を検討する。
・確実に仕事を進めるための工夫を同僚に聞いてみる。
・失敗は誰にでもあることなので、いかにリカバリーするかが重要と考える。

出典：ウィレム・クイケン、クリスティーン・Ａ・パデスキー、ロバート・ダッドリー：認知行動療法におけるレジリエンスと症例の概念化,p209,2012 を改変
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■事例の紹介：問題解決プランシートの活用に向けて目標設定を行ったケース

※上記の体験整理シートには、受講者の作成箇所を黒字で、また、セッションで確認し、板書に追記した箇所を赤字で表示して

います。

確認のポイント

この受講者は、前回のセッションを通じて、体験整理シートの基本的な記入方法を理解できて

いました。ストレスに陥るパターンとして、問題から目を背け、回避的な行動をとる傾向があった

ため、今後は問題解決プランシートを活用し、具体的な問題解決策の検討を行うことを視野に入れ、セッ

ションを進めました。以下の点をセッションのポイントとしました。 

①ストレスを感じた場面の全体像をつかむこと。

②さまざまな対処法があることに気づいてもらうこと。

③今後に向けての目標設定（問題解決プランシートを用いてストレスの軽減をめざす）を行うこと。

【状況】参加者から、対処法を検討するにあたり、状況について聞いてみたいことはないか質問を受けつ

け、受講者に回答してもらいました。隣の席の女性から質問を受けた際、答えることができたか否か、質問

を受けた内容はどんなものだったのかについて確認しました。 

【行動】回避的な行動が、ストレスを感じた場面における悪循環の原因であることを確認しました。今後は

問題解決プランシートを用い、ストレスから抜け出す対応策を検討するという目標設定を行いました。 

【対処法】参加者から、対処法についての意見を挙げてもらい、その中から試せそうなものを受講者に選

んでもらいました。 

回避的な行動が

悪循環の原因
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項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

スタッフこれから体験整理シートについてのグループミーティングを始めます。
前回は、モデルケースを通じて体験整理シートの書き方について練習し
ました。今日は、皆さんが宿題で書いてきてくださった体験整理シートを
使って、体験整理シートの書き方について確認していきます。今日のグ
ループミーティングの目的は、①自分のストレス体験を書き出し、ストレス
体験の全体像を理解すること、②意見交換を通じてストレス対処につい
てのヒントを得ることです。

受容的な雰
囲気づくりを
こころがける。

スタッフ今日は佐藤さんが体験整理シートを書いてきてくださいました。
まず、佐藤さんに伺いますけれども、この体験整理シートを書く時に難し
かった点はありましたか。

佐藤 なんとか書き出してみましたけども、全体的に難しくて、空白がすごく多く
なってしまいました。

スタッフそうでしたか。それでは、佐藤さんのストレス場面の全体像を把握できる
様、一つずつ皆で確認していきましょう。体験整理シートの中でも、思考
と対処法については書き込むことが難しいと感じる方も多いのですね。
思考は慣れるまではうまく捉えられないものですし、対処法についても、
誰しも苦手な場面で対処法を考えるのは難しいものなので大丈夫です。

思考と対処
法の記入は
難しいと感じ
る受講者も多
いので、うまく
書けなくても
肯定的な
フィードバッ
クを行う。

スタッフでは佐藤さん、まずは状況から説明していただけますか。

佐藤 私は最近、月に1度、上司に休職中の経過報告のメールを送るようにし
ているんですけれども、送ったメールの返事が来なかった時のことを書い
てみました。

スタッフ具体的に一つの場面を切り出してくださいましたね。状況はある特定の
日時に限定して書いた方が、リアルな思考や感情を思い出しやすいと思
います。佐藤さんが経過報告のメールを送っても返事がこないということ
は何度かあったのかもしれませんけれども、日時を特定するために、メー
ルを送った日にちと返事が届かず不安になってしまった日時を教えても
らえますか。

ＤＶＤに収録されている「体験整理シートを使って話し合ってみよう②」のシナリオ

対応に
苦慮
した点

セッションの説明

セッション開始

　アセスメントカテゴリーの３回目、体験整理シートを使って話し合ってみよう、のグルー
プミーティングの様子をご紹介します。
このグループミーティングの目的は、①自分のストレス体験を書き出し、ストレス体験の
全体像を理解すること、②意見交換を通じてストレス対処についてのヒントを得ることで
す。
このセッションは、理解力の不足などから、ストレス対処講習の受講を体験整理シートの
活用のみで終える対象者を想定したものです。このような対象者に対してこのセッション
を実施する際のポイントは、自身のストレスの全体像を把握し、いろいろな対処法がある
ことを知ってもらうことになります。

　グループミーティングを始める前に、受講者に、体験整理シートを提出してもらいま
す。提出された内容をもとに、皆で検討する予定であることを伝えておきます。提出され
た体験整理シートは、スタッフで情報を共有し打ち合わせをしておきます。
グループミーティングの前に板書をある程度しておくと、リーダーは進めやすいでしょ
う。

このセッション
の説明

事前準備

状況の
説明
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佐藤 メールを送ったのは、一昨日の朝方で、返事が来ずに不安になってし
まったのは昨日のことだったんで、昨日の８月２日の午後２時ぐらいだと
思います。

スタッフいいですね。状況には日時を書き加えて、「８月２日午後２時、一昨日の
朝方上司に送った休職中の経過報告に対するメールの返事が来なかっ
た。」としましょうか。

スタッフその時、どんな気分になりましたか。

佐藤 不安とか恐怖です。

スタッフいいですね。それぞれの気分の強さを０～１００％で表すとどうなります
か？

佐藤 気分の強さを考えるのを忘れていました。不安も恐怖も強かったので、両
方とも５０％くらいで、合計して１００％だったと思います。

スタッフありがとうございます。必ずしも合計して１００％ではなく、それぞれの強さ
を考えてもらえればいいんですけれども、両方とも５０％でいいですか。

佐藤 そうでしたね。不安も恐怖も８０％ぐらいにしたいと思います。

スタッフいいですね。一番強い気分だった時を１００%として、うまく表現してくださ
いました。

スタッフではその時、頭にはどんな考えやイメージが浮かんでいましたか。

佐藤 上司を不愉快にさせることを書いてしまったかなって思いました。

スタッフいいですね。「上司を不愉快にさせることを書いてしまったかな」という考
えと関連している気分はどれですか。

佐藤 そうですね・・・。不安ですかね。

スタッフ分かりました。では他に、頭に浮かんだ考えやイメージは何かありました
か。

佐藤 うーん、あとは、ちょっと思いつかなかったですね。

スタッフそうですか。いいですよ。

スタッフ思考を捉えることは慣れるまでは難しいので、皆で一緒に考えていきま
しょう。思考を考える前に、状況について、皆さんから確認しておきたい
ことはありますか。

中村 （挙手、スタッフが「中村さん」と指名して）
先月報告された時は上司の方からは返事が来たんですか。

スタッフ佐藤さん、いかがですか。

佐藤 はい、来ました。

スタッフ先月はメールに返事が来たんですね。

スタッフ他はいかがですか。

松本 （挙手、スタッフが「松本さん」と指名して）
今回はどんな内容を報告したんですか。

スタッフ佐藤さん、いかがですか。

佐藤 今回は、毎日休まずセンターに通えていることを報告しました。

松本 そうですか。先月と今月とでは、報告内容に何か違いはあるんですか。
それから、何か上司にお願いしたり、何か質問したことはありますか。

スタッフ佐藤さん、いかがですか。

佐藤 先月の報告内容とは違いがないですね。上司にお願いしたことや質問し
たこともないです。

気分の
説明

思考の
説明

状況の
確認

気分は合計
して１００％で
はなく、それ
ぞれの強さを
考えればよい
ことを伝える。
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スタッフでは他に質問はありますか。（なし）

スタッフでは、この状況で、皆さんだったらどんなことが頭に浮かんできそうか、
意見を伺いたいんですけれども、いかがでしょうか。

中村 （挙手、スタッフが「中村さん」と指名して）
私だったら、「先月は返事をくれたのだから、今月も返事をくれるはず
だ。」と思うと思います。

スタッフありがとうございます。他はいかがですか。

松本 （挙手、スタッフが「松本さん」と指名して）
私も佐藤さんと同じような経験があります。気分が落ち込み気味の時は、
「上司はどうして返事をくれないんだろう。私の復職を快く思っていない
に違いない。」と思ってしまうのではないかなと思います。

スタッフありがとうございます。落ち込み気味の時は、極端な考えが浮かんできて
しまうこともありますよね。皆さんが出してくれた意見を聞いて、佐藤さん
も同じようなことを考えていたと気づいたことはありますか。

佐藤 はい。中村さんがおっしゃるとおり、「先月は返事をくれたのだから、今月
も返事をくれるはずだ。」と思っていたので、不安が高まってしまったのだ
と思いました。

スタッフ分かりました。佐藤さんにお伺いしたいんですけれども、思考は気分と関
連していることが多いので、佐藤さん、「恐怖」の気分を感じた時に、頭の
中にはどんなイメージや考えが浮かんでいましたか。

佐藤 うーん、「上司は私のことを怒っているんだろうか」と思いました。

スタッフいいですね。強い感情を伴っている時には、通常、疑問形の考えではな
く、言い切り型の確信に満ちた考えが浮かんでいることが多いんです。
佐藤さんの場合はどうでしょうか。もっと断定的な考えが頭に浮かんでき
ていませんでしたか。

強い感情を
伴う思考は断
定的なものが
多いことを指
摘する。

佐藤 うーん、それはちょっとよく分からないんですけれども。

スタッフでは皆さんに伺います。佐藤さんの考えを断定的に言い換えるとしたら、
どんな考えになるか、思いつく方はいらっしゃいませんか。

松本 （挙手、スタッフが「松本さん」と指名して）
「上司は私のことを怒っているに違いない」といった考えがあると思いま
す。

スタッフいいですね。佐藤さん、松本さんの考えを聞いてどうでしょうか。どちらが
メールの返事が返って来ずに、強い恐怖を感じた時の考えに近いでしょ
うか。

佐藤 恐怖が８０％くらいだったので、そうですね・・、「まあ、上司は私のことを
怒っているに違いない。」くらいに考えていたと思います。

スタッフでは、今おっしゃってくださった「上司は私のことを怒っているに違いな
い」これも思考に加えましょうか。慣れるまでは思考を捉えることは難しい
ので、意識的に思考を捉える練習をしていくと、うまく捉えられるようにな
ると思います。今日はたくさんの思考を出せたので、とてもいいと思いま
す。

スタッフでは、残りの項目についてもお伺いしたいと思います。佐藤さんはこの
時、体にどんな変化を感じましたか。

佐藤 体の変化は、よく分からなかったですね。

スタッフ例えば、息が苦しくなったとか、心臓がドキドキしたとか、手に汗をかい
た、といった変化はなかったですか。

佐藤 そういえば、息が苦しくなったような気がします。

思考の
検討

身体の
説明
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スタッフいいですね。身体反応も気分や思考と影響し合っていることが多いの
で、体の変化にも目を向けてみるといいですね。

スタッフでは、その時、佐藤さんが思わずとってしまった行動を教えてください。

佐藤 まだメールが来ていないと分かっているのに、その時は、頻繁にこう、
メールを何度も何度もチェックしてしまって、やっぱり届いていないなと
思って余計に不安が強くなってしまいました。

スタッフありがとうございます。頻繁に受信メールをチェックしたんですね。チェッ
クをしてもメールが届いていないので、余計に不安になるといったふう
に、つらい悪循環が生じてしまったんですね。

スタッフ佐藤さんは、この時、どんな対処法をとってみましたか。

佐藤 この時は、いい対処法をとることができなかったんです。確か行動の所で
も話したかと思うんですけれども、頻繁にメールのチェックばかりしてまし
た。

スタッフ分かりました。佐藤さんは対処法を考えるのが難しかったということなの
で、他の皆さんから、対処法についての意見を聞いてみたいと思いま
す。何かアイデアのある方はいらっしゃいますか。

松本 （挙手、スタッフが「松本さん」と指名して）
状況を聞いて思ったんですが、センターに休まずに通えていることの報
告をしたというのであれば、上司に怒られる可能性はまずないと思いま
す。気分転換に軽い運動をしてみたり、上司からのメールのことばかり考
えないようにするといいのかなと思います。

スタッフありがとうございます。上司に怒られる可能性は低いので、軽い運動など
の気分転換をして、上司からのメールのことばかり考えないようにすると
いう対処法ですね。他にアイデアのある方はいらっしゃいますか。

中村 （挙手、スタッフが「中村さん」と指名して）
既にされていることかもしれませんが、信頼できる家族やご友人に不安
な気持ちを話してみる方法があると思います。

スタッフ皆さんからよい意見が出ましたね。佐藤さん、この中で試してみたい対処
法はありますか。

佐藤 はい。これまではメールのことばかり気にしてしまっていたので、気分転
換を図ったり、信頼できる家族や友人に不安な気持ちを話してみる方法
はいいかなと思いました。

スタッフいいですね。ストレスとうまくつきあっていくコツは、さまざまな種類の対処
法を身につけていくことですので、新しい対処法も試してみるといいです
ね。今後も体験理シートにストレス場面を書き出して、ご自分でよいストレ
ス対処法をとれるように繰り返し練習していきましょう。

ストレスコー
ピングの幅を
拡げることが
ストレス対処
のポイントで
あること、今
後も体験整
理シートを繰
り返し書くこと
が大切である
ことを伝える。

質問の
有無の
確認

スタッフここまでの所で、皆さんから質問や確認しておきたいことはありますか。
（なし）

感想 スタッフそれでは最後に、皆さんから一言ずつ感想を言っていただこうと思いま
すが、いかがですか？

対処法
の検討

行動の
説明
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佐藤 （挙手、スタッフが「佐藤さん」と指名して）
皆さんからの話を聞いて、自分では思いつかなかった対処法もあったの
で、とても参考になりました。ストレス場面はつらいですが、少しずつ新し
い対処法も試していけるといいなと思いました。

松本 （挙手、スタッフが「松本さん」と指名して）
自分のことだと視野が狭くなってしまいますが、今日は佐藤さんの事例と
いうことで少し客観的に状況を見ることができましたし、対処法も考え出
せたと思います。自分が経験したことを少し客観的に眺めてみる余裕が
出てくるのかなと思います。

中村 （挙手、スタッフが「中村さん」と指名して）
ストレス対処は頭で分かっていても、行動できないことも多いので、実践
することが大事だなと改めて思いました。

終了 スタッフありがとうございます。皆さん、大事な点に気づいてくださってますね。
体験整理シートは、繰り返し書くことで、ストレスのパターンが分かります
し、書くことで気分が落ち着くことが多いです。これからも継続して練習し
ていきましょう。それから、体験整理シートを書いた後の取り組み内容
は、皆さんそれぞれの状況によって異なりますから、具体的な内容は、
個別相談で確認していきましょう。
それでは、今日のグループミーティングを終わります。

体験整理
シートを書い
た後の取り組
みは個別相
談で確認す
ることを伝え
る。
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進行 留意点 

１ 目的の説明 （２分）

目的と進め方を説明します。

２ コラムシートの書き方の説明と記入方法の確認 （１００分）

レジュメ「コラムシートを書いてみよう」に沿って、コラムシートの記

入方法について説明をします。 

コラムシートの書き方については、事例を提示し、受講者から記入

例について意見を出してもらいながら記入方法を確認していきます。

３ コラムシートの効果と留意点の説明 （５分）

コラムシートにうまく記入できるようになるまでには継続的な練習が 

必要ですが、状況を書き出すだけで気分が落ち着くこともあります。 

まずは日常生活の中で、小さな気持ちの揺れ動きが生じた場面を取 

り上げてみることを勧めます。 

４ コラムシートの記入（宿題） （１分）

〆切日を設けて自身の体験をコラムシートに記入してもらいま

す。 

次回のセッションでは、その内容をもとに皆で検討する予定であるこ

とを伝えます。 

５ まとめ （２分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

・受講者から、事例に基づく記入

例があまり出てこない場合、スタッ

フが積極的に記入例を挙げま

す。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

コラムシートを書いてみよう

目的
１． コラムシートの書き方を知る。 

２． コラムシートの書き方の練習をする。 

準備
・レジュメ「コラムシートを書いてみよう」 

・コラムシート（白紙１枚、事例記入済み１枚） 

ポイント

・コラムシートの概要や記入方法を理解し、セッション終了後の宿題として自身で記入できるこ

とをめざします。 

・コラムシートは、自動思考が非機能的認知（元気を奪ったり、普段通りの振る舞いを邪魔す

る考え）である場合に効果を発揮しやすく、受講者にとって納得感の高い「適応的思考」を導

き出すことが重要であることを理解しておくことが大切です。 

(３)認知の工夫カテゴリー１
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１ 

２ 

今回のテーマは「コラムシートを書いて

みよう」です。 

今回の目的は、２点あります。①コラム

シートの書き方を知る、②コラムシート

の書き方を練習する、です。 

コラムシートは、自分をつらい気持ちにさせて

しまうような考え方をバランスのよいものに変え

ていくためのシートです。 

今回は、レジュメを用いてコラムシートの書き方

を説明します。説明資料の中には、事例が出

てきますので、皆さんには、事例についてのコ

ラムシートを書くとしたら、どのように書いていっ

たらよいかを考えてもらいたいと思います。そして、考えた内容を発表してもらい、確認することで、皆さん

で一つのコラムシートを完成させていきます。 
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２３ 
留意点の２つめですが、コラムシートを

書いても、なかなか思考が変わらない

と話す方も多いですが、コラムシートをうまく活

用できるようになるためには、練習が必要です。

練習することでうまく書けるようになりますし、繰

り返し書くことで自分の考え方の癖が見えてき

ます。また、書き出すだけでも気分が落ち着く

こともありますので、あまり焦らずに、少し気分

が変化しただけでも大きな効果だと認識し、根

気強く練習を続けていきましょう。 

留意点の３つめですが、コラムシートの活用は、

まずは日常の小さな出来事を取り上げ、練習し

てみましょう。最初からとてもつらい出来事を取り上げてしまうとうまくできずにかえって落ち込んでしまう原

因になります。取り上げる問題は、負荷の軽いものからはじめ、書き方に慣れていくようにしましょう。 

板書例 
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リワークノート ～コラムシート～

状況：具体的に書きましょう（いつ？どこで？誰と？何をしていた？） 

 昨日の午後 4 時頃、リワーク支援からの帰宅途中の電車の中で、明後日、診断書を提出するために職場に出向かな

ければならないことを考えた。 

気分（％）：気分は一言で                     行動：その時にどのような行動をとりましたか？ 

憂鬱 ７０％ 

自動思考：その時に頭に浮かんでいた考えやイメージは？ 

自動思考の特徴： 

・思い込み 

・白黒思考 

・べき思考 

・自己批判 

・深読み 

・先読み 

根拠：どうしてそのように考えたのでしょうか？（理由） 反証：見逃している事実はありませんか？自動思考と逆の事実は

自動思考を裏付ける事実を書きましょう(推測・解釈は避けましょう)      ありませんか？                   

：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：【例】（根拠）しかし（反証）という事実もある 

・考え方のヒント「親しい人が同じ立場にいたらなんて言ってあげるだろう?」 

          「これまで同じような体験をしたことは？その時にどんなことを考えたらラクになりましたか？」 

          「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？」 

行動計画 

出典：大野裕 認知療法勉強会資料 を改変 

氏名                    

平成    年    月    日   

事例検討用 

適応的思考

気分の変化（％）：
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進行 留意点 

※ 事前準備

受講者に、コラムシートを提出してもらい、セッションにおける受講

者ごとの到達目標や留意点についてスタッフで打合せをしておきま

す。 

１ 目的の説明 （２分）

受講者の体験を通してコラムシートの書き方を確認することや、意

見交換を通してバランスのよい考え方のヒントを得ることが目的であ

ることを説明します。 

２ コラムシートの記載内容及び記入に苦慮した点の確認

受講者が記入に苦慮した点を確認し、苦慮した点については討

議の中で丁寧な説明を行うなどの配慮をします。 

３ コラムシートについての発表と確認

受講者から「状況」「気分」「自動思考」「行動」について、1 つずつ 

発表してもらいます。その後、発表内容について、以下のような視点 

で質問を投げかけ、内容の確認を行います。 

（１）「状況」：状況が詳しく記載されていない場合には、適応的思考を

案出するにあたり必要な事項について、参加者から質問を投げかけ 

受講者に回答してもらいます。 

（２）「気分」：気分の種類や強さ、自動思考との関連性を確認します。

（３）「自動思考」：自動思考の内容とともに、自動思考にどんな思考 

の癖が当てはまるのか、ホットな自動思考はどれかについて発表して

もらいます。自動思考がうまく見つけられない時には、以下のような 

問いかけを行います。 

１）自分を責める気持ちはないか？ 

２）他者を責める気持ちはないか？ 

３）将来に悲観的な思考を抱いていないか？ 

（４）「行動」：思わずとってしまった行動を発表してもらいます。状況に

対する対処行動が記入されている場合には、その時思わずとってし

・受講者のコラムシートの記載内

容を事前に板書しておきます。 

・受容的な雰囲気作りを心がけま

す。必ずしも、正しい書き方にとら

われず、気づきを得てもらうことを

ねらいとします。 

※標準的には、発表と討議を含

め、１人あたり３０分程度の時間を

割きます。 

・他の受講者から共感が得られる

ような状況の場合には、他の受講

者に同じような経験はなかったか

投げかけ、共感を伝えてもらいま

す。 

・自動思考の癖が明確になると、

受講者が納得感を得られる適応

的思考が導き出しやすくなり、コ

ラムシートの効果が実感しやすく

なります。 

コラムシートを使って話し合ってみよう

目的
１． 自分の体験を通してコラムシートの書き方について確認する。 

２． 意見交換を通して、バランスのよい考え方のヒントを得る。 

準備 ・スタッフの手持ち資料として、受講者が記入済みのコラムシートを準備。 

(３)認知の工夫カテゴリー２ 
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まった行動はどんな行動か、対処行動を講じた結果はどうだったかを

確認しておくと、ストレスを感じた場面で生じている受講者のストレス

パターンが明確になります。 

４ 根拠・反証・適応的思考の発表と確認

受講者から「根拠」「反証」「適応的思考」について発表してもらい 

ます。 

（１）「根拠」：自動思考を裏付ける事実を発表してもらいます。 

（２）「反証」：自動思考と矛盾する事実を発表してもらいます。 

反証が思いつかない受講者に対しては、以下のような反証を見つけ 

るための問いかけを行います。 

１）見逃している事実はないか？ 

２）同じ立場に置かれた親友にどんなことを言ってあげるか？ 

３）同様の経験をした際、どのように考えたらラクになったか？

（３）「適応的思考」：検討した根拠や反証を手がかりに、受講者に、自

動思考に代わる新たな考えを発表してもらいます。受講者からの発

表後、参加者から、適応的思考について意見を挙げます。受講者の

思考の癖を和らげるような適応的思考を挙げると、受講者の適応的

思考に対する確信度が高まります。

５．新たな適応的思考と気分・行動計画の確認

参加者から挙げられた適応的思考の中から、自分に取り入れられ

そうな適応的思考を受講者に選んでもらいます。そして、気分の内容

やその強さに変化が生じたかどうかを発表してもらいます。 

また、行動計画を立てている場合には、その内容を発表してもらいま 

す。 

６ まとめ （３分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

・根拠の欄に受講者の推測や解

釈が含まれている場合には、客

観的事実を書き出すことで、確信

度の高い適応的思考を導き出し

やすくなります。集団セッションの

場では、根拠に書かれた内容が

客観的事実であるか否か、厳密

に確認しないこともありますが、受

講者の習熟度に合わせて、事実

を書き出すことの重要性を伝えま

す。 

・受講者から意見が出にくい場合

には、スタッフからも意見を挙げ

ます。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

ポイント

・参加者からいろいろな視点で適応的思考を挙げてもらい、物事を多面的に捉えることで気

分に変化が生じることについて、受講者に気づいてもらうことが大切です。 

・コラムシートの効果が実感できるようになるまでには、練習が必要です。このセッションでは、

自身がストレスを感じた体験を独力でコラムシートに書き出すことができた場合などに肯定的

なフィードバックを行い、繰り返し書く行動が強化されるように促します。 
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リワークノート ～コラムシート～

出典：大野裕  認知療法勉強会資料 を改変 

氏名                    

平成    年    月    日   

記入例【DVD 収録分】 

根拠：どうしてそのように考えたのでしょうか？（理由）        反証：見逃している事実はありませんか？自動思考と逆の事

自動思考を裏付ける事実を書きましょう（推測・解釈は避けましょう）        実はありませんか？                   

･先輩は目をそらした。表情が冷たかった。 ・直属の上司は、「元気そうで安心したよ」と笑顔で
声を掛けてくれた。 

・休職前、先輩は目を見て笑顔で話してくれること
が多かった。

状況：具体的に書きましょう（いつ？どこで？誰と？何をしていた？） 

昨日の午後 2時頃、会社に復職の手続きに行き、先輩に復職の挨拶をしたら、先輩は「そうなんだ･･･」と言って目をそ

らした。 

気分（％）：気分は一言で                    行動：その時にどのような行動をとりましたか？ 

・悲しみ 90％ ・何も言えず黙ってしまった。 

・不安  80％                 ・涙が出そうになりガマンした。

自動思考（確信度％）：その時に頭に浮かんでいた考えやイメージは？ 

・先輩は私の復職を迷惑に思っている。 

・職場の人も同じように私の復職を迷惑に思っている。 

・会社にはもう私の居場所はない。（ホット） 

自動思考の特徴： 

・思い込み 

・白黒思考 

・べき思考 

・自己批判 

・深読み 

・先読み 

：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：【例】（根拠）しかし（反証）という事実もある 

・考え方のヒント「親しい人が同じ立場にいたらなんて言ってあげるだろう?」 

          「これまで同じような体験をしたことは？その時にどんなことを考えたらラクになりましたか？」 

          「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？」 

気分の変化（％）： 
・勇気   60％ 
・悲しみ 30％ 

行動計画 
・よく行く喫茶店に立ち寄って、気分転換を図り、落ち込んだ気持ちを切り替えられないか試してみる。 
・落ち込んだ気持ちを親友に話し、気持ちの整理ができないか試してみる。 
・

適応的思考

硬かった。

・今は繁忙期で、皆忙しくしている。

・職場の同僚が休職した時、どう声をかけてよいか 
戸惑ったことが自分にもあった。 

・先輩の表情が硬かったのは事実。でも、繁忙期で余裕がなかったのかもしれないとも考えられる。自分
の復職と先輩のあの時の表情とが関連しているとは言い切れない。 
・先輩は自分の復職を迷惑に思っているかもしれないが、直属の上司は笑顔で声を掛けてくれた。職場は
いろいろな人がいて厳しい人もいれば励ましてくれる人もいる。 
・先輩の表情が硬かった理由も色々考えられる。例えば、仕事でミスをしちゃって上司に叱られたばかり
だったとか、前の晩に家族と喧嘩したとか。 
・先輩が目をそらしたのは事実だが、休職者にどう声をかけてよいか戸惑うことはよくあることだ。わか
ってくれるまで待てばいい。 

復職日に先輩に「今日から復職することになりました。慣れるまで時間がかかるかもしれませんがよろし
くお願いします。」と挨拶して、再度先輩の様子を確認してみる。 
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項目 キャスト セリフ ポイント
目的の
説明

スタッフ コラムシートについてのグループミーティングを始めます。
前回は、モデルケースを通じてコラムシートの書き方を練習しました。
今回は、皆さんご自身の体験を通してコラムシートの書き方について確認し
ていきます。今日のグループミーティングの目的は、参加者同士で意見交
換を行い、バランスのよい考え方のヒントを得ることになります。

受容的な雰囲
気づくりをここ
ろがける

スタッフ 今日は田中さんが書いてきてくれたコラムシートについて話し合いたいと思
います。
では、田中さん、コラムシートの内容について発表をお願いできますか。ま
ずは状況からご説明をお願いします。

田中 来月から復職することになりましたので、昨日の午後２時頃、会社に手続き
に行った時のことを書きました。状況は、先輩に復職の挨拶をしましたら、先
輩は「そうなんだ・・・」と言って目をそらしてしまったんです。

スタッフ 昨日の午後２時頃、会社に復職の手続に行き、先輩に復職の挨拶をした
ら、先輩が「そうなんだ・・・」と言って目をそらしたんですね。
とてもよく書けていますね。状況は、なるべく具体的に一つの場面を切り出
すのでしたね。また、できるだけ５Ｗ１Ｈで書くことを意識するとよいのでした
ね。

スタッフ では、次に、その時感じた気分を教えてもらえますか。

田中 気分は、悲しみと不安です。

スタッフ それぞれの気分の強さを０～１００％で表すとどの程度になりますか。

田中 悲しみが９０％、不安が８０％です。

スタッフ いいですね。自動思考と気分のつながりはどうですか？

田中 ３つの自動思考と２つの気分が関連しています。

スタッフ ありがとうございます。その時感じた気分や強さをとても上手に表現してくだ
さいました。気分の強さを％で表すのは、自分の気分を客観的に捉え直す
ことに役立ちます。気分の書き方の留意点としては、気分は、全てを足して１
００％にならなくても、それぞれの気分の強さを１００%の強さで表せばよかっ
たですね。

ＤＶＤに収録されている「コラムシートを使って話し合ってみよう」のシナリオ

状況の
説明

状況は、なる
べく具体的な
一つの場面を
書き出す。
いつ、どこで、
誰と、何を、ど
のように　５Ｗ
１Ｈで。

気分の
説明

気分は、その
時感じた気分
を一つの言葉
で書く。
％で表すこと
で客観的に捉
え直すことに
役立つ。
足して１００％
にならなくてよ
い。

セッションの説明

セッション開始

このセッション
の説明

事前準備 グループミーティングを始める前に、受講者に、コラムシートを提出してもらいます。提出さ
れた内容をもとに、皆で検討する予定であることを伝えておきます。
提出されたコラムシートは、スタッフで共有し、受講者ごとの到達目標や留意点について打
合せをしておきます。
グループミーティングの前に板書をある程度しておくと、リーダーは進めやすいでしょう。

110

認知の工夫のカテゴリーの2回目、コラムシートを使って話し合ってみよう、のグループミー
ティングの様子をご紹介します。
このグループミーティングの目的は、①自分の体験を通してコラムシートの書き方について
確認すること、②意見交換を通してバランスのよい考え方のヒントを得ることです。ポイント
は、参加者からいろいろな視点で適応的思考を挙げてもらい、物事を多面的に捉えること
で気分に変化が生じることについて、受講者に気づいてもらうことです。コラムシートの効果
が実感できるようになるまでには、練習が必要なので、肯定的なフィードバックを積極的に
行い、コラムシートを書く行動が強化されるように促します。
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佐藤 （挙手、スタッフが「佐藤さん」と指名して）
私は、休職中の同僚が復職してきた時に、何と話しかけたらよいかわからず
戸惑ってしまいました。先輩も同様に戸惑って目をそらしたとは考えられな
いですか。

田中 そう言われてみれば、先輩は戸惑いから目をそらしたかもしれないですね。
私も、同僚が復職してきた時、戸惑ったことがありましたので。

スタッフ 他に質問はありますか。田中さんの状況は理解できたでしょうか。

スタッフ では、田中さん、「会社にはもう私の居場所はない」と考えた理由、つまり根
拠について説明していただけますか？

田中 根拠は、①先輩は目をそらしたし、表情が冷たかった。②休職前、先輩とは
たまに話しましたが、目を見て笑顔で話してくれることが多かった。と書きま
した。

スタッフ 根拠は、自動思考を裏付ける事実を書くのでしたね。推測や解釈が入って
いないか、確認してみましょう。
田中さんは先輩の表情が冷たく感じたようですが、少し推測が入っているか
もしれませんね。表情が硬かったというくらいにしましょうか。

田中 そうですね。ちょっと思い込んでいたのかもしれません。

スタッフ 田中さん、根拠についてはいいでしょうか。
（田中うなづく）

スタッフ では、田中さん、次に反証、つまり、「会社に自分の居場所がないわけでは
ない」という根拠を探してみましょうか。シートに書かれたことを教えていただ
けますか？

田中 反証は、①直属の上司は、「元気そうで安心したよ」と笑顔で声をかけてくれ
た、としか書けませんでした。

スタッフ いいですよ。反証は、自動思考とは逆の事実を見つけるものなので、難しい
と感じる方が多いです。田中さんは、客観的な事実を見つけられたので、と
てもいいと思います。

スタッフ それでは、反証について、話し合いましょう。皆さん、反証について思いつく
ものはありますか。
反証が見つからない時は、自分自身に次の質問を投げかけるとよかったで
すね。
＜反証のヒント＞
○これまでに同じ状況になったことはありませんか？その時はどんなことを
考えたら気持ちが晴れましたか？
○過去の経験の中に、自動思考が完全に正しい訳ではないことを示す出
来事はありませんか？
○自分の中に、あるいは状況の中に、見逃しているよい点はありませんか？
これが正解ということはないので、みなさんの経験を振り返りぜひ意見を
言ってみてください。

佐藤 （挙手、スタッフが「佐藤さん」と指名して）
はい。「今は繁忙期で、皆忙しくしている。」ということでしょうか。繁忙期で忙
しかったために、先輩も余裕がなくて表情が硬かったということも考えられな
いでしょうか。

田中 （挙手、スタッフが「田中さん」と指名して）
先程のやりとりで気づいたんですが、職場の同僚が休職後に復職してきた
時、何と声をかけてよいか戸惑ったことが自分にもありました。もしかしたら、
先輩も急に私に声をかけられて、どのように反応したらいいのか、少し戸
惑っていたのかもしれません。

反証の
検討

根拠の
検討

推測や解釈
がかなり入っ
ている場合は
客観的な事実
か振り返るよう
促す。
事実に近づく
ように少し手
を加えるのも
方法。事実か
どうかはあい
まいなことも多
いため、厳密
に修正する必
要はない。

プラスの
フィードバック
をする。
反証を自分で
考えるのは難
しいもので自
分を責めない
よう励ます。

反証を考える
ための質問を
参加者に投げ
かける。
事実を挙げる
ことにはなっ
ているが、厳
密でなくても
よいことを伝
える。正解は
ないので気軽
に発言するよ
う促す。
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進行 留意点 

１ 目 的 の説 明 （２分 ）

目 的 と進 め方 を説 明 します。 

２ 問 題 解 決プランの立 て方、問 題 解 決 プランシートの書 き方

の説明（９０分）

レジュメ「問題解決能力を高めよう」に沿って、問題解決プラ

ンの立て方について説明します。 

問題解決 プランシートの書き方については、事例を提 示し、

受 講 者 から解 決 策 の案 出 、解 決 策 の検 討、行 動 計 画 の立 案

の各 ステップで意 見 を出 してもらい、板 書 をしながら、記 入 方

法を確認していきます。 

３ 注意転換法の説明（１０分）

問題解決 が難しい場 合の対処法として、注意転換 法をレジ

ュメに沿って紹介します。 

４ 問題解決プランシートの記入（宿題）（５分）

問 題 解 決 プランシートに、行 動 することで解 決 できそうな自

分の問題を取り上げ記入してもらいます。 

次 回のセッションでは、その内 容 をもとに皆で検 討する予 定

であることを伝えます。 

５ まとめ（３分）

セッションの内 容 について簡 単 にまとめて伝 えます。 

・解 決 策 の案 出 では、いろい

ろな方法があることを理 解して

もらうため、スタッフも含 め、た

く さ ん 解 決 策 を 出 し ま す 。 行

動 面 と認 知 面、両 面 から解 決

策が出るよう心がけます。 

・解 決 策 が職 場 で実 行 するも

のであった場 合 、休 職 中 に行

うことは難しいため、行 動 計 画

は 復 職 準 備 中 に 実 行 で き る

内容にするよう説明します。 

・受 講 者 に感 想 を述 べてもら

います。 

問題解決能力を高めよう 

目的
１． 問題解決プランの立て方について確認する。 

２． 問題解決プランシートの書き方を練習する。 

準備
・レジュメ「問題解決能力を高めよう」 

・問題解決プランシート（白紙１枚、事例記入済み１枚） 

ポイント

つらくなるような問 題 がある時 は、解 決 に向 けた方 法 をステップを踏 んで検 討 し、実

行 に移 すことによって、問 題 解 決 の糸 口 がつかめることに気 づいてもらうことが重 要

です。 

(４)行動の工夫カテゴリ－１ 
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５ 

６ 

では、どんな時に問題解決プランの

作成をするとよいのでしょうか。 

例えば、職場で問題に直面して苦しい状態

や困った状態が続くと、何に困っているか、

どう解決したらよいか考えるエネルギーがなく

なっていき、次第に自分を責めたり、会社や

上司を責めたり、過去をさかのぼって悔やん

だりするようになってきます。しかし、それで

問題が解決するわけではありません。 

職場で問題に直面し、自分が解決する役割

を担っていて何とかしたいと思っているけれ

ども、何から手をつけていいかわからない、

考えがまとまらなくてどうせだめだとあきらめてしまう、そういった場合に、問題解決プランを作成してみまし

ょう。 

問題解決プランの作成で大事なのは、目の前の問題をどのように解決するか、ということです。現実を見つ

め、今から何ができるか考えます。そして、人にはできることとできないことがあり、できないことを受け入れる

勇気を持つことも大切になってきます。 

問題解決プランの作成は、認知行動療法の技法の一つである、問題解決技法を援用したものです。問題

解決技法は、決して特別なものではなく、普段から行っている効率のよい問題解決方法をまとめたもので

す。 

問題解決プランを作成するためのス

テップを説明します。 

①問題解決に向けての気持ちを整える問題

解決志向、②問題の明確化、③解決策の案

出、④解決策の決定、⑤行動計画の立案、

⑥解決策の実行、⑦結果の評価といった順

序で進んでいきます。各ステップの詳細は、

この後一つずつ取り上げますが、まずは全体

像を把握してみてください。 

このステップは一つのモデルなので、状況を

見ながら自分に合った方法で柔軟に使って

いきましょう。途中を省略したり、順番が逆になったりしてもかまいません。技法に縛られず、技法を自分で

使うという姿勢が大事です。 
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１４ 

１５ 

解決策を決定した後は、具体的な行動

計画を立てます。 

行動計画は、実際にすぐに取りかかれる内容に

します。いつ、何を、どのように、どのくらい、どう

やって、というように具体的に、できるだけ細か

いステップに分けて考えるとよいでしょう。実行

している自分がイメージできるくらい具体的にし

ておきます。  

行動計画のステップは、最初は「やさしすぎるん

じゃないか」と思うくらい、小さなステップを踏む

のがよいと思います。特に、うつ状態で気持ち

が焦っている時は、元気だった時を基準にして

解決しようとしがちなので、意識的に一つ一つのステップを低めに設定するくらいがよいでしょう。

休職前につらかった問題、復職後に

心配している問題を取り上げて、職

場での解決策を整理しておきたい、という方も

いるでしょう。 

問題が過去や未来のものである場合、解決策

は決めたけれど現時点ではすぐに取りかかれな

い、ということがあります。その場合は、休職中

に取りかかれることを行動計画にします。 

例えば、「休職前、仕事上で迷った時に上司に

相談できなかった」という問題の解決策として、

「仕事上で迷った時、上司に相談し助言を求め

る」という解決策を選んだとします。この解決策は復職してからでないと実際に実行できません。そのため、

行動計画は、日常生活で同様に相談しにくい状況や練習できる設定を考え、休職中の今の時点で取りか

かれるような行動計画を具体的に考えます。 

※受講者に、選んだ解決策について、現時点で取り組める計画にしてもらい、発表してもらいます。
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１８ 
ここまで問題を解決する方法につい

て説明してきましたが、もちろん、そ

れで全ての問題が解決できるわけではありませ

ん。問題がすぐには解決できそうにない時には、

その問題をすぐに解決する必要があるかどうか

を検討することも大切なことです。 

検討した結果、すぐに解決しなくてはならない

場合には、解決できるようにさらに力を尽くしま

す。一人では難しい場合には、他の人に助けを

求めることも検討します。 

もしすぐに解決しなくてもよい場合は、一度自分

の頭を問題から解放して休ませてあげるのも一

つの方法です。しばらくたって新しい解決策が浮かぶこともあります。 

どうしても問題が気になって頭から離れない時には、自分なりのリラックス法を試すのも一つの方法です。

参考までに、注意転換法についてご紹介します。 
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１９ 
注意転換法は、つらい気持ちから、少し

注意をそらして気持ちを切り替える方法

です。 

人によって好みは違うので、興味を持てるもの、

できそうなものからやってみるとよいでしょう。 

あまりやり過ぎると抜け出せなくなることもあるの

で、つらい気持ちが少し和らいだら、現実に目

を向けることも必要です。 
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進行 留意点 

※ 事前準備

受講者に、問題解決プランシートを提出してもらい、セッションに

おける受講者ごとの到達目標や留意点について、スタッフで打合

せをしておきます。 

１ 目的の説明（２分）

受講者の体験を通して問題解決プランシートの書き方を確認す

ることや、意見交換を通して問題解決のヒントを得ることが目的であ

ることを説明します。 

２ 各受講者のシートについて話し合い（１０５分）

受講者一人ずつのシートを取り上げ、以下（１）～（８）のように全

員で話し合い、板書をしながら進めます。基本的に全受講者のシ

ートを順番に取り上げます。 

（１）問題解決志向の確認

受講者に、問題解決志向のうちから取り入れられそうなものがあ

ったか、自分で言ってみるとよい言葉はあるか説明してもらいます。

（２）問題と解決イメージの説明

受講者に、解決したい問題や解決イメージを説明してもらいま

す。 

（３）シートの内容確認

他の受講者に、同じような体験をしたことがあるか尋ね、共感を

促します。また、内容について質問を受けつけながら確認していき

ます。 

・受講者の問題解決プランシート

の記載内容を事前に板書してお

きます。 

・受容的な雰囲気作りを心がけま

す。必ずしも、正しい書き方にと

らわれず、気づきを得てもらうこと

をねらいとします。 

・標準的には、発表と討議を含め

て、１人あたり３０分程度の時間

を割きます。受講者の人数が多

く全員のシートを取り上げると１

回では終わらない場合は、セッ

ションを２回に分ける、取り上げる

シートを選ぶなどの工夫をしま

す。 

・解決イメージが現実的でない場

合、解決策の案出が難しいた

め、自分が行動することで解決

可能か確認し、できるだけ具体

的で現実的なイメージに整理し

ます。 

・自分の解決イメージにこだわる

受講者の場合、無理に整理する

必要はありません。解決策の案

出をしてみた結果、解決できそう

か確認し、解決イメージの整理

が問題解決につながる可能性を

問題解決プランシートを使って話し合ってみよう 

目的
１． 自分の体験を通して問題解決プランシートの書き方について確認する。 

２． 意見交換を通して、問題の解決のヒントを得る。 

準備 ・スタッフの手持ち資料として、受講者が記入済みの問題解決プランシートを準備。 

(４)行動の工夫カテゴリー２ 
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（４）解決策の案出

全員で解決策を案出します。受講者から意見が出にくい時は、案

出のコツやコーピング手法を説明します。 

（５）解決策の長所と短所について確認

案出した解決策それぞれについて、全員から長所と短所を述べて

もらいます。実行可能か効果はあるかという点についても確認しま

す。 

（６）解決策の決定

受講者に、使えそうな解決策を選んでもらいます。ただし、受講者

が実行可能性や効果に見合わない解決策を選んだ場合は、受講

者の課題を踏まえた解決策の方向性を示すことも必要です。 

（７）行動計画の立案

受講者に、実際に取り組めそうな具体的な行動計画を立ててもら

います。１週間程度で実行できるよう、５Ｗ１Ｈで詳細に決めておきま

す。具体的な方法について、全員に意見を挙げてもらうことも一つで

す。うまくいかなかった時の対処方法も発表してもらいます。 

（８）結果の評価

行動計画を実行した結果を記入しておき、次回の個別相談など

でスタッフに報告するよう促します。 

行動計画を実行することに不安を訴える受講者には、行動計画

は実験として考え、実行し確認することに意味があると説明します。 

３ まとめ（３分）

セッションの内容について簡単にまとめて伝えます。 

説明します。 

・解決策にはいろいろな方法が

あることを理解してもらうため、ス

タッフも含めたくさん意見をだし

ます。行動面と認知面、両面から

意見が出るよう心がけます。 

・取り上げた問題が休職前や復

職後の問題であり、解決策が職

場でしか実行できないものだと、

行動計画をすぐに実行に移して

結果を評価することができませ

ん。そのため、日常生活でも同じ

ような問題がないか確認し、日常

生活での行動計画を具体的に

立てるよう促します。 

・受講者に感想を述べてもらいま

す。 

ポイント

受講者同士で解決策を検討することによって、問題の解決策は一つではなく多様な方法が

あることに気づいてもらい、実際に行動計画を準備して実行することによって、復職後、起こ

りうる問題に対処できそうだと感じてもらうことが大切です。 

スタッフは、受講者の課題を踏まえて、どのような対処法を習得すれば復職後に役立つか整

理しておき、解決策や行動計画の方向性を示すよう留意します。 

＜案出のコツ＞

１)数の法則・・・できるだけたくさんのアイデアを考える。 

２)判断は後回し・・・「こんなのダメだ」「無理にきまってる」といっ

た判断をせず、とにかく案を出す。 

３)具体的な作戦・・・目の前の問題について、具体的現実的な

作戦を考える。 

＜４つのコーピング手法＞

１)刺激を除去・軽減する ２)受けとめ方を変える 

３)反応をしずめる    ４)周囲のサポートを得る 
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■事例の紹介：問題に対して過剰適応し疲労を蓄積しやすいケース【ＤＶＤに収録】 

 

確認のポイント 

この受講者は、休職前に感じていた問題として、職場での昼休みの過ごし方を取り上げまし

た。これまでは、昼休みに周囲に気を遣いすぎて疲労を蓄積していたようで、復職後に職場

で昼休みを過ごすのは気が重いと感じているようでした。そこで、よりストレスの少ない昼休みの過ごし方

を習得してもらうことを念頭に置いて、セッションを進めました。以下の点をセッションのポイントとしました。 

【問題】 

参加者から質問を受けつけ、受講者に回答してもらうことで、職場での昼休みの状況を客観的に把握す

るよう促しました。 

【解決イメージ】 

職場での昼休みの状況を踏まえて、自分一人で取り組めるイメージに修正しました。 

【解決策】 

過剰に行動するのではなく、平静を保って時間をやり過ごすことも解決策の一つであるという気づきを促

しました。 

【行動計画】 

休職中に試行して効果を評価することが必要になるため、ＪＤＳＰ受講中の昼休みに、復職後の職場で行

う解決策を試すという計画を立ててもらいました。 

 

板書例 

リワークノート ～問題解決プランシート～

                                                   氏名

平成 年 月 日

問題解決志向

＞問題に取り組める心の状態を

作りましょう。

□問題が起きるのは特別ではない。      □気軽にやってみよう。

□問題は解決可能、まずやってみよう。    □ゆっくりと、１回に１つずつ取り組もう。

□精神的苦痛はこころの信号。         □挑戦の機会、成長の機会と考えよう。

□立ち止まって考えよう。             □できれば自信が出るだろう。

□問題解決には時間がかかる。        □今回うまくいかなくても、問題がよりはっきりするだろう

□どんなことを自分に言うと良いだろうか？【                                      】

問題の明確化

＞困っている問題を具体的に書

き出してみましょう

＞問題が解決された状態を現実

的にイメージしてみましょう

【問題】昼休みに職場の皆で昼食を食べるのは気が重い。

→復職後３週目に午後までの勤務となり、復職後初めて職場でみんなと昼食を食べる時、会話が

はずまず自分が会話を盛り上げないといけないと思うと気が重い。

【解決イメージ】

昼休みを楽しく過ごしたい。 →昼休みを気楽に過ごす。

解決策の案出

＞案出のコツ

・数の法則

・判断は後回し

・具体的な作戦

＞4つのコーピング手法

・刺激 ・受けとめ方

・反応 ・周囲のサポート

解決策の検討

＞長所と短所を書き出しましょう

＞実行可能か、効果があるかに

ついても検討しましょう。

解 決 策 長 所 短 所

①普段あまり話さない人に話しか

けてみる。

②人の話にあいづちをうって時間

を過ごす。

③気が重くなったらトイレに行って

一息つく。

④昼休みも仕事のうち、話の合う

人はいなくてもよいと考える。

⑤会話を盛り上げなくてよいと考

え、無理に話さない。

⑥昼食を食べ終わったら一人に

なって身体と頭を休める。

①今後職場で話しやすくなる

かもしれない。

②無理に話さなくてすむ。悪

い印象は与えない。

③一人になったら少し落ち着

ける。

④仕事だと思うと気が楽にな

る。

⑤気が楽になる。

⑥一人で気楽に過ごせる。

①相手の反応が悪いと傷

つく。効果は薄い。

②自分が会話の中心には

なれない。聞きたくない話

題は疲れる。

③よくトイレに行く人だと思

われる。

④寂しくなるかもしれない。

⑤会話が無くなると不安に

なるかもしれない。

⑥眠くなって起きられなく

なるかもしれない。

解決策の決定

＞解決策を選びましょう

普段あまり話さない人に話しかけてみる。

→会話を盛り上げなくてよいと考え、無理に話さない。

行動計画の立案

＞なにを、いつまでに、どのよう

に、どのくらい、どうやって

＞うまくいかなくなった時の対処

法を検討しておきましょう。

＜計画＞明日から、昼休み時間に、無理に楽しまなくてよい、会話を盛り上げなくてよい、参加

するだけで十分だと自分に言ってみる。無理に話そうとしない。

＜うまくいかなかった時＞

昼食を食べ終えて、会釈して席を立ち、一人ロビーで音楽を聞きながら過ごす。

認知リハーサル・実行

結果の評価

出典：田島美幸：認知療法勉強会資料、大野裕著：はじめての認知療法,講談社現代新書,2011を改変
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■事例の紹介：問題に対して過剰適応し疲労を蓄積しやすいケース【ＤＶＤに収録】 

 

確認のポイント 

この受講者は、休職前に感じていた問題として、職場での昼休みの過ごし方を取り上げまし

た。これまでは、昼休みに周囲に気を遣いすぎて疲労を蓄積していたようで、復職後に職場

で昼休みを過ごすのは気が重いと感じているようでした。そこで、よりストレスの少ない昼休みの過ごし方

を習得してもらうことを念頭に置いて、セッションを進めました。以下の点をセッションのポイントとしました。 

【問題】 

参加者から質問を受けつけ、受講者に回答してもらうことで、職場での昼休みの状況を客観的に把握す

るよう促しました。 

【解決イメージ】 

職場での昼休みの状況を踏まえて、自分一人で取り組めるイメージに修正しました。 

【解決策】 

過剰に行動するのではなく、平静を保って時間をやり過ごすことも解決策の一つであるという気づきを促

しました。 

【行動計画】 

休職中に試行して効果を評価することが必要になるため、ＪＤＳＰ受講中の昼休みに、復職後の職場で行

う解決策を試すという計画を立ててもらいました。 

 

板書例 

リワークノート ～問題解決プランシート～

                                                   氏名

平成 年 月 日

問題解決志向

＞問題に取り組める心の状態を

作りましょう。

□問題が起きるのは特別ではない。      □気軽にやってみよう。

□問題は解決可能、まずやってみよう。    □ゆっくりと、１回に１つずつ取り組もう。

□精神的苦痛はこころの信号。         □挑戦の機会、成長の機会と考えよう。

□立ち止まって考えよう。             □できれば自信が出るだろう。

□問題解決には時間がかかる。        □今回うまくいかなくても、問題がよりはっきりするだろう

□どんなことを自分に言うと良いだろうか？【                                      】

問題の明確化

＞困っている問題を具体的に書

き出してみましょう

＞問題が解決された状態を現実

的にイメージしてみましょう

【問題】昼休みに職場の皆で昼食を食べるのは気が重い。

→復職後３週目に午後までの勤務となり、復職後初めて職場でみんなと昼食を食べる時、会話が

はずまず自分が会話を盛り上げないといけないと思うと気が重い。

【解決イメージ】

昼休みを楽しく過ごしたい。 →昼休みを気楽に過ごす。

解決策の案出

＞案出のコツ

・数の法則

・判断は後回し

・具体的な作戦

＞4つのコーピング手法

・刺激 ・受けとめ方

・反応 ・周囲のサポート

解決策の検討

＞長所と短所を書き出しましょう

＞実行可能か、効果があるかに

ついても検討しましょう。

解 決 策 長 所 短 所

①普段あまり話さない人に話しか

けてみる。

②人の話にあいづちをうって時間

を過ごす。

③気が重くなったらトイレに行って

一息つく。

④昼休みも仕事のうち、話の合う

人はいなくてもよいと考える。

⑤会話を盛り上げなくてよいと考

え、無理に話さない。

⑥昼食を食べ終わったら一人に

なって身体と頭を休める。

①今後職場で話しやすくなる

かもしれない。

②無理に話さなくてすむ。悪

い印象は与えない。

③一人になったら少し落ち着

ける。

④仕事だと思うと気が楽にな

る。

⑤気が楽になる。

⑥一人で気楽に過ごせる。

①相手の反応が悪いと傷

つく。効果は薄い。

②自分が会話の中心には

なれない。聞きたくない話

題は疲れる。

③よくトイレに行く人だと思

われる。

④寂しくなるかもしれない。

⑤会話が無くなると不安に

なるかもしれない。

⑥眠くなって起きられなく

なるかもしれない。

解決策の決定

＞解決策を選びましょう

普段あまり話さない人に話しかけてみる。

→会話を盛り上げなくてよいと考え、無理に話さない。

行動計画の立案

＞なにを、いつまでに、どのよう

に、どのくらい、どうやって

＞うまくいかなくなった時の対処

法を検討しておきましょう。

＜計画＞明日から、昼休み時間に、無理に楽しまなくてよい、会話を盛り上げなくてよい、参加

するだけで十分だと自分に言ってみる。無理に話そうとしない。

＜うまくいかなかった時＞

昼食を食べ終えて、会釈して席を立ち、一人ロビーで音楽を聞きながら過ごす。

認知リハーサル・実行

結果の評価

出典：田島美幸：認知療法勉強会資料、大野裕著：はじめての認知療法,講談社現代新書,2011を改変

※受講者の作成箇所を黒字で、またセッションで確認し板書に追記した箇所を赤字で表示しています。 
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療 法 （患 者 さんのための資 料 ）,2009 

14）デニス・グリーンバーガー・クリスティン・A・パデスキー著 ：う つ と 不 安 の 認 知 療 法 練 習 帳 ,創 元

社 ,2003 

15)夏 目 誠 ：ストレス度 とストレス耐 性 点 数 ：産 業 ストレス研 究 ,第 4 巻 ,第 1 号 ,日 本 産 業 ストレス学

会 ,1997 

16)大 野 裕 監 修 ：チェックでわかる自 分 発 見 BOOK 働 く人 のメンタルヘルス,東 京 法 規 出

版 ,2005 

17)ウィレム・クイケン・クリスティーン・A・パデスキー・ロバート・ダッドリー著 ：認 知 行 動 療 法 における

レジリエンスと症 例 の概 念 化 ，星 和 書 店 ，2012 

18) 中 野 敬 子 著 ：ストレスのトリセツ<取 扱 説 明 書 >－自 分 でできる認 知 行 動 療 法 －,遠 見 書

房 ,2012 
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項目 資料名 頁 種類

リワークノート～体験整理シート～ 21 PowerPoint

リワークノート～コラムシート～ 22 Word

リワークノート～問題解決プランシート～ 23 Word

振り返りシート 24 Word

レジュメ「ストレスについて」 27 PowerPoint

ストレス理解シート 32 Word

資料「勤労者のストレス点数のランキング」 33 Word

資料「ストレッサーとしてのハッスル」 34 Word

資料「ストレスに強くなる８つの習慣」 35 Word

ストレス理解２
ストレス対処について

レジュメ「ストレス対処について」 37 PowerPoint

ストレス理解３
セルフトークを考えてみよう

レジュメ「セルフトークを考えてみよう」 45 PowerPoint

レジュメ「認知行動療法の考え方」 55 PowerPoint

気分と思考を捉えるシート～３つのコラム～ 64 Word

レジュメ「体験整理シートを書いてみよう」 67 PowerPoint

リワークノート～体験整理シート（事例記入済み）～　　　　　　74 PowerPoint

レジュメ「コラムシートを書いてみよう」 93 PowerPoint

リワークノート～コラムシート（事例記入済み）～ 105 Word

レジュメ「問題解決能力を高めよう」 117 PowerPoint

リワークノート～問題解決プランシート（事例記入済み）～ 130 Word

頁 時間

83 16分45秒

87 21分30秒

110 19分23秒

138 21分31秒行動の工夫２　問題解決プランシートを使って話し合ってみよう

認知の工夫１
コラムシートを書いてみよう

行動の工夫１
問題解決能力を高めよう

アセスメント３　体験整理シートを使って話し合ってみよう①
（今後、コラムシートや問題解決プランシートを活用していく対象者）

アセスメント３　体験整理シートを使って話し合ってみよう②
（体験整理シートのみ活用する対象者）

認知の工夫２　コラムシートを使って話し合ってみよう

■ＤＶＤ「ストレス対処講習における集団セッションの実践法」
　　集団セッションの具体的な場面を収録しています。
　　ＤＶＤプレイヤーまたはＰＣのＤＶＤ視聴ソフトで視聴できます。

項目

６　付属ＣＤ－ＲＯＭ、ＤＶＤの内容一覧

ストレス対処講習の概要

ストレス理解１
ストレスについて

アセスメント１
認知行動療法の考え方

アセスメント２
体験整理シートを書いてみ
よう

■ＣＤ－ＲＯＭ「ストレス対処講習資料集」
　　ＰＣでそのまま印刷して使用できます。
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