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	うつ病の認知療法・認知行動療法
	（患者さんのための資料）
	目次
	１．うつ病とは？   　p.2
	２．認知療法・認知行動療法とは？ 　p.5
	３．行動活性化   　p.9
	４．コラム法　　   　p.10
	５．自分の心の法則に気づきましょう 　p.16
	６．問題を解決するコツ  　p.17
	７．対人関係のコツ   　p.20
	８．治療を終了するにあたって  　p.22
	１．うつ病とは

	うつ病はめずらしくありません
	うつ病は日本人の約1５人に１人が経験する身近なものです。
	☆どんな人がうつ病にかかりやすいか
	・年齢、職業などに関係なく誰でもかかります。
	・几帳面で責任感や正義感が強く、他人から信頼される真面目な人、その一方で、上手な手抜き
	ができず、自分一人で責任を抱え込んでしまいがちな人がなりやすいともいわれています。
	・性格や心の弱さのせいではありません。


	うつ病　の症状
	気分の症状
	抑うつ気分
	悲哀感
	不安感，イライラ

	行動の症状
	興味の喪失，集中力の低下
	意欲低下
	焦燥

	思考の障害
	些細なことへのこだわり，悲観的な考え方，自責感
	自殺念慮，自殺企図

	身体の症状
	全身倦怠感，易疲労性
	不眠，食欲低下，性欲減退
	頭痛，頭重，肩こり
	口渇
	動悸
	咽喉頭異常感，胃部不快
	頻尿

	思考、気分、行動、身体反応の４つの領域の症状は、それぞれ関連しあっています
	☆うつ病の原因はなに？
	うつ病のはっきりした原因はわかっていませんが、ストレスをきっかけに起こることが多くあります。
	ストレスには2種類あります
	大きなストレス
	病気、離別・死別、転職、配置転換、引越し･･･

	小さなストレスのつみかさなり
	仕事・学業上のストレス、日々の人間関係、孤独感･･･



	☆うつ病に負けない生活
	十分な休養
	無理をせずに、エネルギーを充電しましょう
	健康的な生活
	3食食べる
	過度の飲酒を避ける　（なんでも“１杯”まで）
	飲酒は、睡眠を浅くし、うつを悪化させます
	運動する　→　体力増進、気分の向上
	汗ばむ程度に、できれば週3回以上

	6－8時間の睡眠


	楽しみ、くつろぎの時間を大切にしましょう
	疲れが残らない範囲なら、何をやっても結構です
	自分なりの“趣味”･･･飲食・スポーツ・読書
	仲間の活用：相談、おしゃべり
	リラックス：マッサージ・音楽
	リフレッシュ：睡眠・旅行

	うつ状態の心のしくみ
	うつ病スパイラル：思考、気分、行動が悪循環を続けています
	☆うつ思考　･･･マイナス思考の3パターン　（自分・周囲・将来へのマイナス思考）
	うつ思考　･･･マイナス思考の3パターン
	１．自分のことをマイナスに考えすぎる
	・自分の能力を過度にマイナスに考える
	「集中できない、物覚えも悪い。自分はダメな人間だ。」
	・過度に自分を責める
	２．周りの人やものごとをマイナスに考えすぎる
	・十分に考えてもみずに、うまくいかないと決めつける
	・他人の気持ちを深読みしすぎる（一種の“被害妄想”）
	３．今後のことを前向きに考えられない
	「どうせだめだ」と初めからあきらめてしまう
	現状がいつまでもかわらない、と思い込む

	うつ状態のときの行動の例
	活動量が減る
	→　楽しいことや、達成感が得られず、元気のもとがなくなってしまう
	→「何もできていない」と自分を責めてしまう
	ぐずぐず主義
	先延ばし
	問題を避けて他のことにふける（酒、ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ..）
	→やらなくてはいけないことがたまってしまう。
	周りにうまく助けを求められない

	２．認知療法・認知行動療法とは
	問題領域リストの例
	・心理･精神症状の問題
	・対人関係の問題
	・職業上・学業上の問題
	・健康の問題
	・経済的な問題
	・余暇･娯楽の問題
	・その他

	３．行動活性化
	～達成感や楽しみを感じられる行動を増やしましょう～
	私たちの気持ちや行動は、その時に頭に浮かんだ「考え」（自動思考）によって影響されます
	私たちの気持ちや行動は、その時に頭に浮かんだ「考え」（認知）によって影響されます
	はじめに、最初の3つのコラムについて説明します。
	◎状況を書き出しましょう　→　1段目のコラム
	◎気分のレベルをはかりましょう
	・気分の強さをはかることで、気分の変化に気づきましょう
	・「全く感じない」＝0％、「最大」＝100％


	◎自動思考を見つけましょう　→　3段目のコラム
	自分自身に対して、次のような質問をしてみましょう；
	「その時どんなことが頭に浮かびましたか？」　・・・　 考え・イメージ・記憶
	「どんなことが心配になりましたか？」
	・自分のこと
	・誰か他の人のこと
	・今後のなりゆき

	◎“ホットな思考”を見つけましょう
	上で上げた自動思考のうち、その時の気分を最もよく説明する考えを、“ホットな思考”と呼びます。
	ホットな思考に○をつけておきましょう。

	3つのコラム（状況、気分、自動思考）の例
	状況：先週の木曜日、午後8時、上司が一般職の女性を連れ食事へ行き、自分は残業をしていた
	気分：悲しい　（70％）
	孤独感　（65％）
	怒り　 (85％)

	3つのコラム記入のポイント
	◎バランス思考に切り替えましょう
	ここからは、コラムの4～7段目の欄に記入していきます。

	不安、悲しみ、落胆、怒りなど　（強さ0～100％）
	※一語で表せることが多い
	バランスのある考え方には、3つのアプローチがあります。それぞれを使って、6段目のコラム（バランス思考・プラン）に書き込んでいきます。
	３．視点を変えてみる
	の3つです。順に解説します。
	１．事実にもとづいて考える
	・そう考える理由（根拠）　と　　反対の根拠（反証）を考えてみます。

	「根拠」の見つけ方
	・自動思考を裏付ける客観的な事実だけを書きます
	“きっと～だろう”は「想像」にすぎません
	・最良のシナリオ　ｖｓ　最悪のシナリオ　を想像してみて、現実的なシナリオ　を考えてもよいでしょう
	２．「認知のかたより」に注目する
	私たちはしばしば、「認知のかたより（認知のアンバランス）」と呼ばれる、非機能的な考え方のパターンに陥っています。
	これは、多くの人が共通して持っているものですが、うつ状態だと特に顕著になることが多いのです。
	次のページによくある「認知のかたより（認知のアンバランス）」の例をあげます。
	バランス思考を導き出す３番目の方法は、視点を変えることです。

	認知のかたより（アンバランス）
	１）感情的きめつけ
	証拠もないのにネガティブな結論を引き出しやすいこと
	「○○に違いない」
	　  　例：取引先から一日連絡がない
	　　　　　→　「嫌われた」と思いこむ
	２）選択的注目　（こころの色眼鏡）
	良いこともたくさん起こっているのに，ささいなネガティブなことに注意が向く
	３）過度の一般化
	わずかな出来事から広範囲のことを結論づけてしまう
	例：一つうまくいかないと、「自分は何一つ仕事が出来ない」と考える
	４）拡大解釈と過小評価
	自分がしてしまった失敗など、都合の悪いことは大きく，反対に良くできていることは小さく考える
	５）自己非難（個人化）
	本来自分に関係のない出来事まで自分のせいに考えたり、原因を必要以上に自分に関連づけて、自分を責める
	６） “0か100か”思考（白黒思考・完璧主義）
	白黒つけないと気がすまない、非効率なまで完璧を求める
	例：取引は成立したのに、期待の値段ではなかった、と自分を責める
	７）自分で実現してしまう予言
	否定的な予測をして行動を制限し、その結果失敗する。
	そうして、否定的な予測をますます信じ込むという悪循環。
	例：「誰も声をかけてくれないだろう」と引っこみ思案になって、ますます声をかけてもらえなくなる
	・家族や友人が同じような考えをしていたら、どのようにアドバイスするだろう？
	・他の人（○○さん）がここにいたらなら、どうアドバイスしてくれるだろう？」

	・他の人（○○さん）なら、他の見方をしないだろうか？
	・元気な時だったら、違う見方をしないだろうか？
	・以前、同じような経験はなかったか？　その時どう対処しただろう？
	・自分ではどうしようもない事で、自分を責めていないだろうか？
	・自分が今悩んでいることの「意味」を考える、こともときに役に立ちます
	「なんのためにこれをやるのだろう？」　　　　　　・・・　最終的な目的
	「自分はどんなことを心配しているのだろう？」　・・・　心配する結果

	などを検討してみましょう。
	◎気分の変化
	最後に、7段目のコラムに、当初の“気分”はどのように変化したかを書きます。
	気分は改善しなくても、これからの対応策や行動プランを思いつければ成功です
	５．自分のこころの法則に気づきましょう
	こころの法則は“スキーマschema”とも呼ばれます

	“心の法則”について
	・人の考え・行動には、その人なりのﾊﾟﾀｰﾝがあり、日々の考えや行動に影響を与えています。
	過去の経験、トラウマ、人間関係、成功/失敗体験などによって作られます。

	・うつ状態では、マイナスの”心の法則”が優勢になり、柔軟な考え方や行動を妨げます
	・自分の“心の法則”に気づけると、マイナスの自動思考から早く脱出でき、うつ病の再発予防に役立ちます。

	心の法則が自動思考を作る
	“心の法則”リスト　の例
	元気なときの心の法則
	・自分について
	時には失敗もするけど、人並の実力はある
	苦手な人もいるが、信頼されている方だ

	・人々について
	ライバルも、仲間のうちだ
	・世界観について
	ウマが合わない人がいてもいい
	人生、七転び八起き
	夫婦は助け合うもの

	うつの時の心の法則
	・自分について
	自分は無能な人間だ
	自分は嫌われ者だ

	・人々について
	この世は弱肉強食だ
	・世界観について
	みんなに好かれないといけない
	少しでも失敗したらおしまいだ
	家事は妻の仕事


	“心の法則”リストを作りましょう
	元気なときの心の法則
	・自分について
	・人々について
	・世界観について

	うつの時の心の法則
	・自分について
	・人々について
	・世界観について

	６．問題を解決するコツ
	７．対人関係のコツ
	対人関係の法則（Kieslerの対人円環）
	また不調を感じたら．．．
	・少しの悪化を破局的に考えないこと
	たまたま具合が悪いことは誰にでもあります
	・つらい気分になった状況を分析しましょう
	不安は失敗でなく、さらなる進歩のチャンスです
	治療で身につけた技法を試せないでしょうか？
	・治療ノートを読み返すこと
	・早めに主治医と連絡をとること

	その他のアドバイス
	・人生には必ず困難があります。また不安を感じることもあるかもしれません。
	・この治療で身につけた技術の一部は、その時に応用することができます。例えば：
	あなたの「考え」が気分や行動に影響すること
	段階的に困難を解決していくこと
	人間関係の解決　　などがそうです。
	・誰かに相談することも時には大切です。必要な時にはまた相談してください。
	治療で身につけた手法
	１．うつ病の基礎知識：症状に早く気づきましょう
	２．健康的な生活．考え・行動をかえることで、気分を改善できる
	４．自動思考にきづき、バランス思考をすること
	５．問題解決のコツ
	６． 人間関係のコツ
	７．自分の「心の法則」

