
ご希望の方は、精神腫瘍科外来でプログラム

の適応について、事前に面談を行います。 
 

▶お問い合わせ先 

 国立がん研究センター中央病院 精神腫瘍科    

 行動活性化療法プログラム担当 平山  貴敏 

日々の充実感やよろこびを 

もう一度取り戻そう 

プログラムの内容 

プログラムのご案内 
#1 さぁ、はじめよう！ 

・気分と行動の関係を理解する 

・人生の意味や喜びを取り戻すために、病気に 

とらわれない生活に向けてのヒントを知る 

#2 気分と行動のつながりをみつけよう 

・生活上の行動と気分の関係性を調べる。 

・自分の「不安や落ち込みのパターン」と「穏や

かな気持ちのパターン」をみつける 

#3  生活の喜びに近づくための“行動”を決めよう 

・自分にとって大切なこと、かけがえのないこと

を明確にする 

・今の生活の中で、現実的に実行できることを 

明確にする 

#4 “行動”の結果を振り返ろう 

・行動の有用度と困難度を評価する。 

・困難度が高い行動は、取り組みやすくなるよう

なきっかけ作りや工夫を話し合う。 

#5  苦手な場面で気持ちを切り替えるコツをつかもう 

・不安や落ち込みのパターンについ陥ってしまう

状況を整理し、そのときに考えてしまっているこ

との内容と、その悪循環を整理する。 

・よくないことを考えることのメリットとデメ

リットを整理する。 

#6  価値に基づいた生活を送るために 

・今後取り組みたいと思っていることや、そのた

めの計画を整理する。 

#7  全体のまとめ －卒業式ー 

・プログラムで学んできた内容を振り返る。 

・今後の課題と取り組み方を整理する。 

さらに、日々の生活が、あなたのその後の

生活の楽しみや喜びにどのようにつながっ

ていくかを考えることも大切です。 

落ち込みの悪循環を断つためには、    

その時の気分や体調で過ごし方を決めるの

ではなく、どのような生活を送っていきたいか

を大切にしながら過ごし方を考えることです。 

具体的な内容は、裏面の「プログラムの内容」をご参照  

ください。 

3.喜びや充実感を取り戻す 

事前面接 

・プログラムの概要を知る 

・今困っていること、送りたい生活を明確にする 



2.活動が減ることによる悪循環の仕組み   

私たちの生活は、つらいことやうまくいかないこともありますが、一方で楽しいことやうれしい

こともあります。しかし、活動が減少すると、楽しみや喜びを得ている活動からどんどん遠ざ

かってしまいます。その結果、“相対的に”つらいことばかりを体験しているような気がしてしま

い、気分も落ち込んでしまいます。 

つらいことやうまくいかないことばかりだと感じると、よくないイメージや否定的な考えばかりが  

浮かぶようになります。その結果、ますますつらさや落ち込みは増してしまい、さらなる悪循環に

陥ってしまうのです。 

 

1.こんなことありませんか？  

楽しみを見失ってしまう 

閉じこもりがちな生活 


