
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。

— ��� —



127 
— ��� —



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。 

— ��� —



130 131 
— ��0 —



130 131 
— ��� —



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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