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今日の話のポイント

•認知行動療法とは

• こころを元気にする４つのステップ
• 変化に気づく

• ひと息入れる

• 考えを整理する

• 期待する現実に近づく
• 行動活性化(やる気スイッチを入れる）

• AOとDO、問題解決スキル、コミュニケーションスキル

•参考資料

2



今日の話のポイント

•認知行動療法とは

• こころを元気にする４つのステップ
• 変化に気づく

• ひと息入れる

• 考えを整理する

• 期待する現実に近づく
• 行動活性化(やる気スイッチを入れる）

• AOとDO、問題解決スキル、コミュニケーションスキル

•参考資料

3



認知行動療法とは

• 1960年代に

精神科医のアーロン・ベックが提唱

• うつ病・不安症・PTSD・強迫症・神経性過食症の

治療で医療保険の対象

• 考えや行動をしなやかにして

問題解決能力を高め気持ちを軽くする

→ストレス対処法としても注目されている



とっさの判断ミス(防衛本能）の修正
～短期はネガティブ、長期はポジティブ～
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認知＝情報処理 情報収集

自動運転から手動運転
⇒問題解決



思考のエラーに注目（→固定）
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思い込み・決めつけ（そそっかしい）
「失敗だ」→「取り返しがつかない」

白黒思考（完璧主義）
「何でも完璧にできないと…」→「ミスをした！」

べき思考（堅物、融通が利かない）
「…すべきだ」→「こんなこと、すべきでなかったのに」

自己批判(自信がない)
「自分は何もできない｣→「すべて自分が悪い」

先読み（悲観的）
「この先どうなるだろう｣→「きっとうまくいかない」

深読み（疑り深い）
「どう思われているだろう｣→「困りものだと思っている」



長所と短所！?
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そそっかしい→判断が速い、決断力がある

完璧主義→きちんとしている、信頼できる

堅物、融通が利かない→頑張り屋、へこたれない

自信がない→内省力がある、丁寧

悲観的→慎重、周到(な準備）

疑り深い→配慮がある、思いやりがある



うつ病における通常治療と併用療法（通常治療＋認知行動療法）
の有効性および費用対効果に関する

単盲検多施設共同ランダム化並行群間比較試験

Trial Registration: UMIN000001218 

2007年佐渡先生が計画の原案を作成
2007年11月慶應倫理申請

(中川敦夫先生)

8



ECAM研究の概念図
うつ病評価専門外来で適格性の評価 (assessed for eligibility)

SCIDでmajor depressive disorder, HDRS>=16, age:20-65yrs
More than 8 weeks of usual depression treatment for the current episode

割り付け (consented to intervention and randomized)

通常診療
(TAU)16週間

通常診療+認知行動療法
(COMB) 16週間

追跡調査(COMB follow-up)
評価：post3, 6, 12か月

追跡調査(TAU follow-up)
評価： post3, 6, 12か月

研究期間: 
介入期間=16週間、介入後naturalisticフォローアップ期間=12か月間

Target N=40 Target N=40

中央登録：Keio Center of Clinical Research 

9



HAMD-17: 反応率と寛解率 at 16wk
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HAMD-17: 反応率と寛解率 at 12M
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＊気分の変化：落ち込み、不安、イライラ感、など

＊行動の変化
生活：趣味、人付き合い、など
職場：集中力、作業量、など

＊身体面の変化：睡眠、食欲、痛み、など

ネガティブ感情はこころの警報器！
こころのカイゼン運動:こころの声に耳を傾けましょう

まだ頑張れるは要注意

ちょっと立ち止まりましょう
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怒りの波を乗り切ろう

『子どもための認知療法練習帳』(創元社)

「反応」→「選択」



マインドフルネス
自分を取り戻す！

• ステップ１：“今”自分に起きていることに目を向けましょう
• 今なら変えられます

• 過去は変えられません、将来のことはわかりません

• “今”考えていること、感じていること、に注意を向けましょう。

• ステップ２：ゆっくりと息をしてみましょう
• 考えと感情の悪循環から距離をとりましょう。

• ステップ３：注意を全身の感覚に広げます
• 体全体をスキャンしてみましょう

• 周囲の状況にも気づきを広げてみましょう
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決めつけ言葉に注意
→“今”に目を向ける

•いつも

•決して

•どうせ

•やっぱり

•絶対に

•何をやっても

•私が悪い・・・
19



思考記録表（コラム）

状況

気分

自動思考

根拠
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適応的思考

気分の変化



思考記録表（一人二役：７つのコラム）

状況

気分

自動思考

根拠

反証

適応的思考

気分の変化

考え ≠ 事実

前向きの考え＝次につながる考え
（楽になる、新しい気づき、問題解決）

情報不足 ⇒ 情報収集



思考記録表（一人二役：７つのコラム）

状況 出版を断る電話が入った。

気分 落ち込み(80％)

自動思考 自分には力がない。周囲から認められない。絶望だ。

根拠 出版を断られた

反証 一晩で読んでくれた。面白いといってくれた。

適応的思考

出版は断られたが、一晩で読んでくれたし、面白いといって

くれた。→「こんな簡単な方法」でうまくいくかどうか確か

めてみよう

気分の変化 落ち込み(40％)



根 拠 「しかし」 反 証

出版を断られた 「しかし」 一晩で読んでくれた
面白いと言ってくれた

適応的思考（次につながる工夫)

情報収集：根拠と反証を並べる

考えを整理するヒント①



最良のシナリオ 最悪のシナリオ

すぐに多くの人から絶賛
される

この先、誰も相手にしてくれ
ない

シナリオ法：最良と最悪のシナリオ

考えを整理するヒント②

適応的思考（次につながる工夫)



考えを整理するヒント③

親しい人なら、どのようにアドバイスしてくれますか
親しい人に、どのようにアドバイスしますか

＜友人、夫、妻、兄妹＞

・効果がないかどうか研究してみたら

適応的思考（次につながる工夫)
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気分 緊張（80%）

自動思考 相手の人は、聞きにくかったはずだ。
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気分の変化
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思考記録表（コラム）

状況 人前で話をしていた

気分 緊張（80%）

自動思考 相手の人は、聞きにくかったはずだ。

根拠 しゃべりにくくなった

反証 十分に準備している。以前と違って話せるようになっている。

適応的思考
しゃべりにくくなった。しかし、十分に準備しているし、以前と違っ
て話せるようになっている。

気分の変化 緊張（４０％）



根 拠 「しかし」 反 証

• しゃべりづらくなった 「しかし」
• 十分に準備している
• 以前と違って話せるよう
になっている

適応的思考

情報収集：根拠と反証を並べる

考えを整理するヒント①



最良のシナリオ 最悪のシナリオ

• 緊張せずにスラスラ
しゃべれる

• 固まってしゃべれなく
なる

適応的思考

シナリオ法：最良と最悪のシナリオ

考えを整理するヒント②



考えを整理するヒント③

親しい人なら、どのようにアドバイスしてくれますか
親しい人に、どのようにアドバイスしますか

＜友人、夫、妻、兄妹＞

・できていることにも目を向けたらどうか

・深呼吸してみると良いかもしれない

適応的思考



思考記録表（コラム）

状況 人前で話をしていた

気分 緊張（80%）

自動思考 相手の人は、聞きにくかったはずだ。

根拠 しゃべりにくくなった

反証 十分に準備している。以前と違って話せるようになっている。

適応的思考

しゃべりにくくなった。しかし、十分に準備しているし、以前と違っ
て話せるようになっている。

⇒問題解決に向けての工夫
どのような工夫ができるかを考えてみよう

気分の変化 緊張（４０％）



思考記録表（一人二役：７つのコラム）

状況

気分

自動思考

根拠

反証

適応的思考

気分の変化

考え ≠ 事実

前向きの考え＝次につながる考え
（楽になる、新しい気づき、問題解決）

情報不足 ⇒ 情報収集

コラムのポイント
１）とっさの判断にしばられない
２）現場で情報を収集する
３）工夫につながる考え



大切なものを忘れない！
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思考記録表（コラム）

状況 夜、疲れているのに後片づけをしていたら、夫がテレビを見て
笑っているのに気がついた

気分 悲しみ（95%) 、怒り（80%）

自動思考 「夫は私のことを何も考えてくれない」「夫はいつもわかってくれ
ない」

根拠
疲れているのに声をかけてくれなかった。一人でテレビを見て
笑っていた。

反証
友達と映画に行くときに子どもを預かってくれた。結婚記念日に
サプライズのプレゼントを用意してくれた。

適応的思考

疲れているのに声をかけてくれなかったし、一人でテレビを見て
笑っていた。しかし、友達と映画に行くときに子どもを預かってく
れたし、結婚記念日にサプライズのプレゼントを用意してくれた。
気が利かない夫だけど、私のことは好きみたいだ。声をかければ
手伝ってくれるかもしれない。うまく持ち上げてみよう。

気分の変化 悲しみ（40%) 、怒り（35%）
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「元気があれば何でもできる」
Inside-out

行動活性化は活動することを通して気分の改善を図る方法
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

気分が滅入って，何
かをする気になれま
せん

気分によらず活動をする

＜心理教育＞



回避行動パターン
（Avoidance pattern）

引きこもる

代替コーピング
（Alternative Coping）

できそうなことをひとつずつ行う

気分の改善

TRAP

TRAC

誘因（Trigger ）
失敗

反応（Response)
抑うつ気分

TRAPからTRACへ
うつ病＝冬眠；自己保存本能→回避行動

大野･田中『保健、医療、福祉、教育にいかす簡易型認知行動療法実践マニュアル』 41



あきらめると何も起こらない
学習性無力感

（坂本真士『自己注目と抑うつの心理学』）
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回避行動パターン
（Avoidance pattern）

引きこもる

代替コーピング
（Alternative Coping）

できそうなことをひとつずつ行う

気分の改善

TRAP

TRAC

誘因（Trigger ）
失敗

反応（Response)
抑うつ気分

TRAPからTRACへ
うつ病＝冬眠；自己保存本能→回避行動

大野･田中『保健、医療、福祉、教育にいかす簡易型認知行動療法実践マニュアル』



•落ち込みをコントロールする

44

「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」

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

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

岡本泰昌先生 大野改編
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本当はしないと
いけないこと

うつ的行動気持ち考え

（例）
仕事がたまって
いる

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

憂うつ
不安
焦り

アルコール、
ネットサー
フィン

リラックス
安心感

こんなことありませんか？



日常活動記録表

『うつと不安の認知療法練習帳』(創元社)

こころのスキルアップトレーニング



できた感を育てるために

• こころの中の障害物を取り除く
• ｢自分にはできない｣と決めつけない

•楽しい行動ややりがいのある行動を増やす
• 良くない行動を減らすのは難しい

• できることから少しずつ
• 大きな活動は小さい活動に分ける

• 家の掃除をする：計画を立てる→机の上を片づける→部屋を片
づける

• 具体的に可能な範囲で計画を立てる
• 友だちとお茶をする→友だちをお茶に誘う

•活動に集中する
•大きな喜びよりも小さい喜びの積み重ね
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“やる気スイッチ”を入れる行動

• 最近楽しかった活動、やりがいを感じた活動

• 過去にやって良かった活動、やりたかった活動

• 考えすぎないですむ活動
• 体を動かす、片付け、漫画を読む、喫茶店で息抜き、ウインドウ
ショッピング、部屋を飾る、メールに返事、手芸、絵を描く、キャッチ
ボール、植物の水やり、生き物を飼う

• 気分にそぐわない活動にもチャレンジ
• 明るい服を着る、鼻歌を歌う、スキップする、わざとニコニコする、
子どもと遊ぶ、カラオケに行く、外食

• 何もしない活動もOK
• ぼーっと空を眺める、ゆっくり風呂に入る、入浴剤を入れる、寝室
でお香を焚く
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期待する現実を手に入れる
（CBASP）

•現実の結果 (AO)⇒期待した結果 (DO)
• DOは現実的な目標か

• DOを実現するための手立てを考える
• 原因探し（why mode）ではなく

手立て探し（how mode）
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問題解決のステップ

51

問題の整理
解決策の案出

行動計画の立案
実行・評価

51

数の法則
判断遅延の法則

具体的な問題
問題を”縦に並べる“



一人で頑張りすぎない

支配的

敵対的

服従的

友好的

力の関係：一方が支配的になると相手は服従的に、服従的になると相手は
支配的になる

距離の関係：友好的に接すると相手も友好的に、敵対的に接すると相手も
敵対的になる



(Niedenthal, Embodying Emotion, Science, 2007, review) 

悲しいから泣くのではなく、泣くから悲しいのだ
(W.James,1884,1890)

顔の表情によって気分は変わる 姿勢によって気分はかわる

Charlie Brown Knows How to Be Depressed!

(Steper & Strack, 1993)(Larsen et al, 1992, Strack et al, 1988)

「笑う門には福来たる」

岡本泰昌
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自分の気持ちや考えの伝え方を工夫する

（アサーション）

自分の想いを
伝えたい状況 強い言い方

弱い言い方 ほどほどの言い方

（青森県南部町住民用チラシ、田中江里子）
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今日の話のポイント

•認知行動療法とは

• こころを元気にする４つのステップ
• 変化に気づく

• ひと息入れる

• 考えを整理する

• 期待する現実に近づく
• 行動活性化(やる気スイッチを入れる）

• AOとDO、問題解決スキル、コミュニケーションスキル

•多領域での活用
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夢を忘れない



今日の話のポイント

•認知行動療法とは

• こころを元気にする４つのステップ
• 変化に気づく

• ひと息入れる

• 考えを整理する

• 期待する現実に近づく
• 行動活性化(やる気スイッチを入れる）

• AOとDO、問題解決スキル、コミュニケーションスキル

•参考資料
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会費：年1500円、月200円
カード利用により1カ月無料

・毎週末、メルマガが届きます
・認知行動療法を学べます

認知行動療法学習サイト｢こころのスキルアップトレーニング」



コラム法
 1カ月の期間内でコラム法を各自実施。

 辛いと感じた時に実施

 社内外からアクセス可能

I-CBTの内容①



メルマガ

大野裕のこころトーク
https://mm.jcity.com/MM_BackNo.cfm?mm=14892F85F3910F75820
……今週の大野先生の「こころトーク」をお送りします。
・・・・・・・・・・・・
大野裕のこころトーク
慣れていくと楽になる
・・・・・・・・・・・・
最近、毎週のように、日本各地で認知療法の研修会を開いています。
そのおかげで、人前で話すことにずいぶん慣れてきました。
それに、私の話しぶりは、なかなか評判が良いのです。
聴衆の皆さんは、私の話はよくわかったと言っていただくことがほと
んどです。
話半分としても、うれしい話です。
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こころを整えるチャットボット（おしゃべりロボット）



こころを軽くするAIチャットボット
「こころコンディショナー」開発中

https://carechat-demo.kiku-hana.jp/

“Yutakaくん”



今日の話のポイント

•認知行動療法とは

•認知行動療法を使ったストレスマネジメント

４つのステップ
• 変化に気づく

• ひと息入れる

• 考えを整理する

• 期待する現実に近づく
• 行動活性化(やる気スイッチを入れる）

• AOとDO、問題解決スキル、コミュニケーションスキル

•参考資料
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