
 

    

     

    

●●●●認知認知認知認知
に ん ち

行動行動行動行動
こうどう

療法療法療法療法
りょうほう

同好会同好会同好会同好会
どうこうかい

、、、、始始始始
はじ

めますめますめますめます！ 

 例
たと

えば次
つぎ

の場面
ば め ん

を想像
そうぞう

してみて下
くだ

さい。「知
し

り合
あ

いの A さんが向
む

こうから歩
ある

いてきました。私
わたし

が A さんに挨拶
あいさつ

すると、A さんはこちらを見
み

ることなく早足
はやあし

で通
とお

り過
す

ぎて行
い

ってしまいました。」 

このような場面
ば め ん

に遭
そう

遇
ぐう

した時
とき

、皆
みな

さんならどんな感情
かんじょう

を抱
いだ

くでしょうか？答
こた

えは様々
さまざま

だと思
おも

いますが、多
おお

くの人
ひと

は「Aさんは私
わたし

のこと嫌
きら

いなんだ(ToT)」「A さんはひどいやつだ(--;)」等
など

と

いったマイナスの感情
かんじょう

を抱
いだ

くのではないかと思
おも

います。しかしこのとき、実
じつ

は A さんは考
かんが

え事
ごと

をしており、単
たん

に挨拶
あいさつ

に気
き

づかなかっただけだったとしたら…、「私
わたし

」がその時
とき

抱
いだ

いたマイナス

の感情
かんじょう

は、ただの思
おも

い違
ちが

いであったことになります。このように、私
わたし

たちは生活
せいかつ

の中
なか

で、様々
さまざま

な「思
おも

い違
ちが

い（当事者
とうじしゃ

研究的
けんきゅうてき

に言
い

うと“誤作動
ご さ ど う

”とも言
い

いますね）」をしながら生
い

きています。

しかし、多
おお

くの場合
ば あ い

はそれを「思
おも

い違
ちが

い」と気
き

づくことなく、悩
なや

みごとやトラブルの種
たね

にしてし

まっています。そして、その思
おも

い違
ちが

いの頻度
ひ ん ど

や度合
ど あ

いが大
おお

きければ、その分
ぶん

だけ困
こま

りごとの数
かず

も

増
ま

えているのかもしれません。認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

とは、そうした自分
じ ぶ ん

の「考
かんが

え方
かた

のクセ」を見
み

つめ

直
なお

し、バランスの良
よ

く物事
ものごと

を考
かんが

えられるようになるための練習法
れんしゅうほう

の一
ひと

つです。例
たと

えば、上
うえ

の場面
ば め ん

では、いつもの自分
じ ぶ ん

による解釈
かいしゃく

が現
あらわ

れた際
さい

に、これまでの自分
じ ぶ ん

とは異
こと

なる見方
み か た

での解釈
かいしゃく

を考
かんが

える、という作業
さぎょう

を行
おこな

います（それによって自分
じ ぶ ん

の感情
かんじょう

に良
よ

い変化
へ ん か

が訪
おとず

れれば成功
せいこう

です）。そ

の後
ご

も自分
じ ぶ ん

の思考
し こ う

パターンが 訪
おとず

れるごとに同様
どうよう

の作業
さぎょう

を続
つづ

けることにより、自分
じ ぶ ん

の思考
し こ う

のクセ

にハマらない習慣
しゅうかん

が付
つ

いてきます。この一連
いちれん

の作業
さぎょう

を練習
れんしゅう

することが、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

の大
おお

ま

かな流
ながれ

れです。 

認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

は、当事者
とうじしゃ

研究
けんきゅう

や SST と違
ちが

い、自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

で出来
で き

ることや、作業
さぎょう

の簡
かん

単
たん

さ、それ

に対
たい

する効果
こ う か

の高
たか

さなどから、日本
に ほ ん

の医療
いりょう

機関
き か ん

でも広
ひろ

く採用
さいよう

されているプログラムです。あるこ

では、そんな認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

について「興味
きょうみ

はあるんだけど、よく分
わ

からない。…でも、ちょっ

とやってみたいかも？」という方々
かたがた

で集
つど

い、見
み

よう見
み

まねで少
すこ

～しずつやっていく、「同好会
どうこうかい

」

からスタートしてみようと思
おも

いました。どんな展開
てんかい

になるかは当日
とうじつ

までのお楽
たの

しみ（というか、

いつものように、まだ何
なん

にも決
き

まってません…笑）。みんなで一緒
いっしょ

に、あるこならではの認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

を作っていきませんか。ぜひ気軽
き が る

な気持ちで、ご参加
さ ん か

いただけたらと思
おも

っています。(^_^) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

あるこ伝言板
でんごんばん

【1１月号
がつごう

】 

地域地域地域地域
ち い き

活動活動活動活動
か つ ど う

支援支援支援支援
し え ん

センターあるこセンターあるこセンターあるこセンターあるこ    

電話電話電話電話
で ん わ
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メールメールメールメール    cafe.arcocafe@gmail.comcafe.arcocafe@gmail.comcafe.arcocafe@gmail.comcafe.arcocafe@gmail.com    

開所開所開所開所
かいしょ

時間時間時間時間
じ か ん

    ９９９９時時時時
じ

～～～～１７１７１７１７時時時時
じ

    

日曜日曜日曜日曜
にちよう

、、、、水曜水曜水曜水曜
すいよう

とととと祝祭日祝祭日祝祭日祝祭日
しゅくさいじつ

はおはおはおはお休休休休
やす

みですみですみですみです。。。。    

【【【【スタッフスタッフスタッフスタッフ】】】】宇田川宇田川宇田川宇田川
う た が わ

（（（（加藤加藤加藤加藤
か と う

））））絵里絵里絵里絵里
え り

    伊藤伊藤伊藤伊藤
い と う

    諒諒諒諒
まこと

    松浦松浦松浦松浦
まつうら

    康康康康
こう

介介介介
すけ

    

11 月 13 日の外出先の「うず

らや」さんは、あるこの近くに

ある、お洒落なカフェのことで

すよ～！楽しみ～(^_^) 


