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著者は、国⽴精神・神経医療センターに勤務
アーロン・ベック博⼠（認知療法の創始者のひとり）に師事
CP⽀援型認知療法「うつ・不安ネット」を創設CP⽀援型認知療法「うつ・不安ネット」を創設
http://www.cbtjp.net/ （欧米では普及）

認知療法 ＝ 認知⾏動療法：⼼理カウンセリングの⼀技法
とくにうつ病に効果的

厚⽣労働省が健康保険の適⽤として初めて認可厚⽣労働省が健康保険の適⽤として初めて認可
精神療法（精神分析、カウンセリングなど）は保険点数の
対象外 -----精神科での治療のほとんどは薬物療法のみ

橋本圭司氏の主宰する「オレンジクラブ」
（⾼次脳機能障害者のリハプロ、集団的認知⾏動療法）





セラピスト（Ｔ）はクライエント（Ｃ）
の性格や気質、⽣い⽴ち、発症のきっかけ、
症状の継続に影響している問題点を詳しく尋ねる

TとCの関係は協同的経験主義TとCの関係は協同的経験主義

日常⽣活で楽しいことややりがい
のあることを増やしていく
具体的な問題を解決するスキルを学ぶ 自動思考（気持ちが動揺したりつらく具体的な問題を解決するスキルを学ぶ

自分の気持ちや考えを
適切な形で相⼿に伝える

自動思考（気持ちが動揺したりつらく
なったりしたとき考えること）の内容と
現実とのギャップ（ズレ）に気付かせる




