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認知行動療法支援

～ 理論と具体的な療育の方法 ～







再認知構成法とは

【気分と認知の評価】

・気分の同定と数値化

・自動思考への気づき

・10の「推論の誤り」

全か無か思考 過度の一般化 心のフィルター マイナス思考

結論の飛躍 拡大解釈と過小評価 感情的決めつけ

すべき思考 レッテル貼り 個人化



再認知構成法とは

【認知再構成】

・ホットな思考

・自動思考を裏付ける事実と反証

・推論の誤り探し

・現実に即した新たな認知

・別の認知の試し



行動的アプローチ

【気分がよくなる行動を増やす】

・行動活性化法 活動記録表による気分の点数化

・問題解決技法 困りごとへの取り組み ブレインストーミング

・対人関係解決技法 アサーションの獲得 SSTでスキル訓練

・エクスポージャー法 不安のサイクル 不安段階層表



スキーマ修正法

【しつこい思考を撃退】

・スキーマの同定 「自己」「他者」「将来」の信念

・スキーマの修正 スキーマのメリットデメリット

現実に即したスキーマ

毎日の記録で新たなスキームを得る

スキーマフラッシュカード



終結と再発予防

【しつこい思考を撃退】

・不安心配事の話し合い

・治療全体の振り返り

・身につけたスキルの持続活用

・再発の可能性と再発時の対応の話し合い
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