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★前回の振り返り☆

•対人援助職者として保育者が有する不安へ対処する

方策について具体的なスキルを身につけた

•ストレスコーピングの理解と実践♪



☆今回のポイント・到達目標！☆

•“認知行動療法”の学習を通して，自分自身の心を

コントロールする術を身につける

•自分自身の認知，考え方の癖を把握した上で，

認知と行動の関係性について見直すことができる



あなたの“ストレス状態”は？？

•最近１ヶ月以内にあったことを思い出して，

次の項目に回答してください。「いつも」感じて

いたら３点，「しばしば」感じていたら２点，

「たまに」感じていたら１点，「まったく」感じて

いなかったら０点です



“ストレスチェックＢ”

•最近１ヶ月以内にあったことを思い出して，

次の項目に回答してください。「いつも」あったら

３点，「しばしば」あったら２点，「たまに」あったら

１点，「なかった」ら０点です



感情焦点型対処

•気分転換を行う

•距離を置いて回避する

•話を聴いてもらう

•考え方を変える（再評価）

•利得の発見を行う



問題焦点型対処

•問題を解決してくれそうな人に援助を求める

•問題を整理して解決法を考案し，実施する

•情報を収集する

•仕事の担当を変える



ストレスコーピング

⚫ 問題となっていることへ直接的に働きかけ，ストレス

を低減させる

⇒

⚫ 問題に対して生じる感情に働きかけて制御する

⇒

問題焦点型対処

感情焦点型対処



先輩保育士から
つらく当たられて
園に行きたくない

仲良しの友人との
関係がこじれて，
どうしたらいいか
分からない

私ばかり責任が
押しつけられて，
納得いかない











この状況に一つだけ条件をくわえると

•友人はバイト先の人間関係で悩んでいることが多く，

昨日もバイトの出勤日であった・・・



大丈夫かな…
そっとしておい
た方がいいの
かな。心配…



私たちは

•穏やかな気分の時や苦しい状況にいる時，その時の

状態によって「事実」の受け止め方が変化する

大丈夫かな…
そっとしておい
た方がいいの
かな。心配…



事実はたったひとつ

でも捉え方は様々

認知



認知行動療法とは

⚫ 日常生活の困難につながる振る舞いや受け止め方，

感情や情動のコントロールに一貫した変容をもたらす

ことをめざす臨床心理学的技術の体系

⚫ いくつかの精神障害に対して「第一選択されるべき」

心理的介入として，精神医療の専門家マニュアル上

で推奨

【最新 心理学辞典:2018】



ACTIVATING EVENT BELIEF CONSEQUENCE

事実 認知 行動



自分のことを嫌っている

のかもしれない・・・

昨夜のバイトでまた何か

あったのかしら・・・

ひょっとすると他の友人も同じ

ように嫌っているのかも・・・

不安になる

傾聴する



現在抱えているストレスを書き出す

•あなたが抱えているストレスに関して最低でも５つ抜粋し，

それぞれの深刻度を100～1まで得点化して箇条書きする

•それぞれのストレス要因に関して，「問題焦点」と「感情焦点」

いずれのコーピングを取っているか自己分析してみましょう



最も深刻度が高い事例に関して

状況・出来事（事実）

自分

思考・イメージ・記憶

身体・感覚

行動

感情

ショックを受けたこと
検討し直してみたい事実
頭から離れないこと など

重要他者から
怒られた・・・

・嫌われているから
怒られた

・何をやっても，また
怒られるに違いない

・ひたすら謝る

・避ける

・不安

・情けなさ

・怒り

・やる気がなくなる

・エネルギーがなくなる



認知には３つの異なる深さがある

自動思考
その時々で瞬間的に浮かぶ考え

背景としての前提やルール
日常の行動や発想の基準となる考え

中核概念
価値観

激しい感情体験

肯定的・否定的
被害的など

「自分の性格」と関連

もし○○なら、××である
○○べき！

軽い「思い込み」の節

人間が自分の経験を意味づけ
ようとする土台になる

「価値観」



認知の歪み

① 全か無かの思考：０点か100点かの両極端で判断する極端な完璧主義

② 過度の一般化：極わずかな事実を適用して「必ず」「全て」と思い込む

③ 選択的抽出：考えにあった情報のみ採用する

④ 誇大視と縮小視：自分の欠点は大きく，他人の欠点は小さく考える

⑤ 自己関係づけ：何でも自分に関連づけ，自分のせいにする

⑥ べき思考：「こうあるべき」「～しなければならない」と強く考える



認知行動療法とは

•個々の「認知」に焦点を当てて物事の捉え方を見直し，「行動」

を変化させることで悩みの解消を図るカウンセリング理論

•感情（悲しい・辛い・寂しい・空しい）を生み出すのは

「出来事」ではなく「認知」（信念，思考，思い込み）



☆本日の振り返り★

•「考え方を変える方法を教えてくれる理論」や「認知

の歪みを直すこと」という視点は「認知行動療法」の

限られた一面に過ぎない

•課題を捉えた本人が気持ちの上で「よかった」という

感覚に辿り着くことを大切にした道筋を示すもの



教育相談
第１５回

まとめの課題：臨時試験

新島学園短期大学

櫻本 和也



★前回の振り返り☆

•認知行動療法の学びを通して，自分自身の

認知と行動の関係性を見直した

•自身が有するストレスについて，コーピング

と認知行動療法の観点から認知の歪みに

ついて考える機会となった



☆今回のポイント・到達目標！☆

⚫本講義の後半で学習した内容を振り返り，
自身の考えを自分の言葉で説明して学習の
成果を確認する



「教育相談」の授業概要

⚫教育相談の基本的事項・基礎的知識を学び，

教育相談の目的と意義を理解する

⚫多様な現代的課題に応え得る資質，及び

保育者に求められるカウンセリングマインド

と実践力の向上を図る



ねらいと到達目標！

1. 教育相談の基礎的理論を理解し，現場

における指導を適切に行う能力を育む

2. 傾聴、カウンセリングに関する諸理論を

もとに基礎的技術を身につけて，日常

生活で実践できるようになる



「教育相談」とは

⚫一人ひとりの子どもの教育上の諸問題について，

本人や保護者，教職員などにその望ましいあり方

を助言・指導すること

⚫子どもが持つ悩みや困難の解決を援助すること

により，その生活によく適応させ，人格の成長へ

の援助を図ろうとするもの





期末課題：臨時試験

•論述問題
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