
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 

— �04 —



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。 

— �0� —



108 

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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