
うつ予防・支援こころのスキルアップ・トレーニング」パンフレット解説 

 

１． パンフレットの構成 

うつ予防・支援「こころのスキルアップ・トレー

ニング」は、４つのプログラムで構成されています。

うつ傾向のある方には、まずは「①意欲を高めるト

レーニング」を実施しましょう。 

 また、別冊には、認知行動療法にもとづいた「②

上手に伝えるトレーニング」「③考えを切り替えるト

レーニング」「④問題解決能力を高めるトレーニング」

が紹介されています。関心を持たれた方がいたら、

一緒にパンフレットに目を通してみましょう。 

 

２． うつ症状の有無の確認 

 まずは、うつ症状の有無を確認するために、「ここ

ろ診断」を行いましょう。こころ診断は「この 1ヶ月、

気分が沈んだり、憂うつな気持ちになったりすること

がよくありましたか？」「この 1 ヶ月、どうも物事に

対して興味がわかない、あるいは心から楽しめない感

じがよくありましたか？」の２項目で構成されていま

す。どちらか１項目に当てはまる場合には、「①意欲

を高めるレーニング」を行います。 

 

うつ症状を把握する際には、以下のことに留意しましょう。 

【留意点】 

①  表情や話し方、受け答え方、声の調子などを観察します。 表情が暗い、視線が合いにくい、

受け答えが鈍い、服装に乱れがある場合には、援助者としての勘を大切にしましょう。 

②  設問は、「この１ヶ月」の様子を尋ねています。「ここ数年」「ここ数日」の様子について回答

している場合もありますので注意しましょう。また、1 ヶ月のうちに一度でもこれらの症状が

あるかどうかではなく、1ヶ月近くこれらの症状が続いている場合にチェックします。 

③  はっきりした回答が得られない場合には、明確な回答が得られるまで質問のニュアンスが伝わ

るように追加で質問したり、表現をいいかえたりして構いません。 

④ その他にも、食欲や睡眠などの生活リズムの障害が起きていないか、疲労感や億劫感が強くな

っていないか、自責感や希死念慮が高まっていないか等にも注意を向けましょう。 

 

３． 「意欲を高める！こころトレーニング」とは 

「意欲を高める！トレーニング」は、認知行動療法のスキルのひとつである「行動活性化」に基づいて

作成されています。行動活性化は、行動パターンを変えることで、気持ちを軽くし、本来の自分を取り

戻すための方法です。この方法は誰でも簡単に取り組むことができるわりに、うつ症状の改善に効果が



あることが分かっています。 

 気持ちが疲れた時に、閉じこもって一人で鬱々としていると、なお気持ちが滅入ってしまうことがあ

ります。そんな時、私たちは、自分の好きなことをやったり、友達や家族と話したりして気分転換を図

ります。このように、行動活性化では、気持ちが落ち込んでしまう行動のパターンをみつけ、意識的に

「楽しいこと」「やりがいを感じること」を生活の中に取り入れていきます。 

 

４． 「意欲を高める！こころトレーニング」の進め方 

 

① 「こころが軽くなる行動」をみつける 

 ご本人が「楽しい」と感じること、「やりがい」を感

じることなど、少しでも気持ちが晴れて、こころが軽く

なる行動を尋ねてみましょう。 

「昔はどのようなことをするのが好きでしたか？」な

どと昔のことを尋ねて、趣味の話やご本人が得意とする

ことを拾い上げてみてもよいでしょう。 

 

また、「やりがい」を感じることはすぐに浮かばない

ことがあります。例えば、部屋の片付けなどは、やって

いて楽しいと感じることはないかもしれません。しかし、

やり終えると気持ちがスッキリしたり、「よく頑張った

な」と感じられるかもしれません。このように、「やら

なくては」と思っていながら手が着かなかったこと、先

延ばしにしていたことでずっと気がかりだったことが

ないかを尋ねてみましょう。 

 

なかなか思いつかないという場合には、 

行動の一覧表を参考にして話し合ってみましょう。 

 

 

 実行する行動を決める際には、次の点に留意しましょう。 

【留意点】 

・「やる気がでなくても、まずはやってみる！」 

行動活性化では、「やる気が出るまで待つ」のではなく、「まずはやってみて気持ちが乗ってくるかを

試してみる」ことを大切にします。最初の一歩を踏み出すことが最も大変で、実際に始めてみると、気

分は後からついてくることもあります。気分に左右されずに、行動してみることを勧めましょう。 

 

 ・「ステップに分けよう！」 

 実施が難しい行動計画を立ててしまうなど、自分では適切な行動計画が立てられない場合もあります。

ご本人の体調や様子をみながら、無理のない行動を選ぶようにしましょう。一人では外出できないのに

「カラオケに行く」という行動を選んでしまった場合には、「歌謡番組がいつやるかを新聞のテレビ番



組欄で調べてみる」「歌謡番組を録画する」「録画した歌謡番組を見ながら一緒に歌う」など、ご本人の

やりたいと感じることを活かしながら、かつ、実行しやすいように小さなステップに分けて、できそう

なことから実施できるようにサポートしましょう。 

 

 ・「考え事」に注意する 

 楽しいことをしているのに、気持ちは落ち込んだまま・・・こんな時には、頭の中で嫌な出来事や不

安なことを繰り返し考え続けてしまっている場合があることを伝えます。こんな時には、「今やってい

る行動」に集中してみるように伝えましょう。 

 

  

 

② 「こころが軽くなる行動」を生活の中に取り入れる 

 「こころが軽くなる行動」が決まったら、まずは 1

ヶ月間、意識して毎日の生活の中にその行動を実施し

てもらいます。無理をすることはありませんが、でき

るだけ実施してみようと声をかけましょう。また、や

ってみてどうだったか、感想などを記入してもらいま

しょう。 

  

③ 電話フォロー時 

約 1 か月後（２回目はさらにその 1か月後）の電話

フォローの際には、「こころが軽くなる行動」をどの位

実施できたか、やってみてどうだったかを確認します。 

あまり実施できていなかったとしても、「それではダ

メ」と注意をするのではなく、「やってみてどうだった

か」をお話いただけるように話を膨らませましょう。

できていなかった点については、どういうところが難

しかったか、また大変だったかなどを尋ね、どうすれ

ば改善できるかを話しあって、次回につなげます。 

 

  



 

５． 別冊 こころのスキルアップトレーニング 

  

別冊には、認知行動療法にもとづいた「②上手

に伝えるトレーニング」「③考えを切り替えるト

レーニング」「④問題解決能力を高めるトレーニ

ング」が紹介されています。  

関心を持たれた方がいたら、別冊をお渡しして、

一緒にパンフレットに目を通してみましょう。 

  

 

「考え方を切り替える！トレーニング」 

 ここでは、認知行動療法のスキルのひとつである「認

知再構成法」を紹介しています。気持ちが落ち込んで

いる時には、自分のことをマイナスに考えすぎたり、

周りの人との関係をマイナスに考えすぎてしまいます。

また、今後のことや将来のことを悲観的に考え過ぎて

しまうことがあることを説明しましょう。 

 そんな時には、その気分や考えを書き出してみると、

気持ちの整理がつくことがあります。 

「どのような時に」「どんな気分がして」「どんなこと

を考えたのか」を紙に書き出してみましょう。   

落ち込んだり、不安が強くなったり、イライラして

いる時には、悪い面にばかり目が向いてしまいがちで

す。一呼吸おいて、『考え方を切り替えるヒント』を参

考に、バランスのとれたしなやかな考え方を一緒に探

してみましょう。 

 

 

「上手に伝える！こころトレーニング」 

 ここでは、認知行動療法のスキルのひとつである「アサー

ショントレーニング」を紹介しています。 

思ったことを言えずに我慢してしまうような場合には、こ

れらを一緒に読みながら、上手に気持ちや考えを伝えるコツ

を学びましょう。 

 

 

 

 

 



「問題解決を高める！トレーニング」 

 ここでは、認知行動療法のスキルのひとつ

である「問題解決技法」を紹介しています。気

にかかっていること、困っていることを書き出

して視覚化し、優先順位を決めながら解決方法

を探していく一連の流れを紹介しています。 

  

 

 

 

 


