
暮らしに活かす認知行動療法

北海道医療大学
心理科学部臨床心理学科長

富 家 直 明

( 早稲田大学人間科学部4 期・早稲田大学心理学研究会平成5 年度幹事長)

学生たちの名( 迷) 言

座薬は座って飲む薬
デジルってなんですか?
かつお節は木の切りくず
自由席が取れました!
急須でお茶を流れる
こちらからお願いしている調査用紙を『着払い』で送った
バーベキューで包丁を忘れた時は?
「もう時間がないから現地で印刷しよう」 ⇒空港に持参したものは?
お礼状。このたびば粗品, , をお送り頂いてありがとうございました
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相性を活かす

生徒 先生 

同時処理 継次処理 

同時処理 相性抜群。 相手を軽視せずに。 
でもまめな指示を忘れ もっと細かい指示を。 
ないで。 

継次処理 生徒ががまんしてます。 変哲コンビ?  
相手をもっとほめる。 うまくいくがナビも必要 



認鯛行動藤法を構成する卑つの要素

考え方を工夫する

◆一目モ教示法
◆思考中断法
◆認知の修正
◆サポート期待の増大
◆問題解決的コービン
グの学習

◆コントロール可能性
の増大

◆自己効力感の向上

対処行動を工夫する

◆対処レパートi ノ- の拡
大
◆コービングの使い方の
再検討

◆行動リハーサル
◆社会的スキル訓練
◆効果の検証
◆問題解決療法
タイムマネジメント

気分転換法を工夫す

◆リラクセーション
◆呼吸法
◆不安管理訓練
◆ストレス免疫訓練
◆バイオフィードバック

ソーシャルサポートを活用し職場・地域で支え合う

◆ストレッサーの除去・軽減 ◆ソーシャルサポート体制の稲築・整備
◆地域連携支援活動 ◆人間関係調整





ェピクテトス( E 正調叩0 §、 5 5 年"  1 3 5 年)
古代ギリシアのストア派の哲学者。母親は奴隷階級で、自身も奴隷として
ローマ帝国の皇帝ネロのもとに売られる。残酷な虐待の結果、生涯片足の自
由がさかなかった。苦難の中にあって平静を保つことや、人類の平等を説い
た。皇帝ドミディアヌスに追い出され、ニコポリスで哲学の学校を開く。皇
帝ハドリアヌスも訪問した。

エピクテトス名言録
「人間を不安にするものは物事そのものではない。物事に対する見解が人間を不安に
させる。 」
「侮辱とは、相手のせいではない、侮辱と考える、自分のせいである。 」
「逆境は、人の真価を証明する、絶好の機会だ。 」
「真の賢者は、無いもので嘆かず、有るもので愉しむ。 」
「神は人間にひとつの舌と、ふたつの耳を与えた。しゃべることの2 倍多く開けとい
うことだ。 」


