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者用マニュアル）

付録資料

ュアル）

付録資料 

ュアル） 



 
アセ

 

現在

 いつ

 
 
 
主訴

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
主訴

付録資料 A：

アセスメン
現在困っている

いつから始まり

主訴に関しての

主訴に関して、

：アセスメン

メント記録票
ることを教えて

りましたか？（

の社会的資源

、当外来に求め

メントシート 

記録票 

えてください（

？（きっかけに

源 （医療その

求めることを教

（主訴）。 

になる出来事等）

の他）について

教えてください。

 

事等） どのよ

いて教えてく

さい。 

ように対処し

ください。 

してきました

 

したか？ 



現在の生活状況 
 

◆職業 〔常勤職員・主婦・学生・パート・自営業・フリーター・その他〕 （勤務体系など具体的に） 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆現在の家族構成 〔婚姻：独身・既婚（年数）・離婚・死別・同居人・その他〕 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆日常生活 〔友人関係・経済状況・趣味・レクリエーション等〕 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
生活歴 

 

◆出生地・生育地 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆幼少期の家族構成（家族特性・生活状況・ライフイベント） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆学歴・学校生活状況 

 

 

 

 

 

 

 

 



◆職歴・職業生活の状況 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆その他の家族歴・ライフイベント等 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆既往歴・治療歴 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆生活習慣 〔食事・睡眠・排泄・運動・嗜好品（酒・タバコ等）〕 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
◆特記事項 
 
 
 
 
 



付属資料 B:ホームワーク①認知行動モデルの作成（ケースフォーミュレーション） 
あなたのパニック障害（パニック症）を維持している悪循環はどんなもの？  

 

 

パニック発作場面

破局的な死のイメージ

自動思考

安全行動 不安症状・身体感覚

信念・スキーマ

1.あなたは何を考えましたか？何か頭の中によぎりましたか？
あなたが考える最悪の事態は、どんなことでしょうか？

思いつかない場合は空欄でも構い
ません

8.破局的な死のイメージ
に気づいたとき、自動思考
は強くなりますか？

4..恐れていることが起こり
そうなとき、あなたの注意
はどうなりますか？

2.身体や気持ちに何か
変化がありますか？

３.恐れていることが
起きそうなとき、それ
を防ぐために何かしま
すか？

5.安全行動をしたとき、
自分の行動や身体感覚、
または頭の中の考えに対
して注意が向きますか？

６.自分が不安になって
いると気づくと、注意は
どうなりますか？

７．安全行動をすると、不安症状に何か影響はありますか？



パニック日記 （Salkovskis） 

付属資料 B:ホームワーク②パニック日記 
あなたのパニック発作はどんな身体感覚と解釈につながるのだろう？ 山」4κm川l 

曜日 パニックが起きた状況ま
たは起きそうになった状
況の説明 

不安の
点数 

身体感覚 否定的な解釈・イメージ 
(信念の評価 0－100) 

安全行動 

例： 

月曜日 
例： 

家で 11 時 
例： 

70 
例： 

動悸、息切れ、胸のしめつけ感 
例： 

心臓発作をおこす 

80% 

例： 

横になる 

例： 

火曜日 

例： 

発作なし 
    

例 

水曜日 
例： 

買い物で 

トイレ 

例： 

60 
例： 

失神しそうな感じ、息切れ 

目まい、息切れ 

例： 

倒れてしまう 70％ 

80％ 

例： 

しゃがみこむ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

    



 

 

例

○

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

日付 
 

 

例： 

○月○日 

例：  

スーパーで

している

キドキを

状況 
 

 

スーパーで買い物を

る時に胸のド

キドキを感じる。 

例

（

静

自分

 
例

（

その

（

目

普段やって

安全行動（注意のバイア
スを含む） 

例： 

（安全行動あり） 

静かな場所で座って

自分の胸の感覚に集中

例： 

（安全行動なし） 

その場に立ったままでいる

（陳列した商品を見

目） 

付属資料

ている安全行動にはど

注意のバイア
 

 

 

って休む。 

集中する。 

 

ったままでいる 

見る：外部注

例：

った
 
 

 

 

例：

に

きたが

は

付属資料 B:ホームワーク③安全行動と注意の検討

どんなものがありま

： いつも通り、心臓発作

った 

：立ったままでは

にしがみついた。

きたが、胸の痛みも

は起こらなかった

ホームワーク③安全行動と注意の検討

ますか？それをする時

結果 

心臓発作は起こらなか

ったままではいられたが、カート

。商品を見ることはで

みも感じた。心臓発作

こらなかった。 

ホームワーク③安全行動と注意の検討 

時としない時の不安
 

不安感 
の点数 

こらなか

カート

ることはで

心臓発作

例： 

不安度 80 点 
 
 
 
 
 

例： 

不安度 60 点 

安度の違いは？ 

 
学んだこと

  

  

例： 安全行動

感覚に注意が

安になる。安

合、 たまに身体感覚

してしまったが

が外に向くと

るような気が

まだ安全行 動

うにすることは

ずつ練習をしよう

学んだこと 

動をすると自然と身体

が向いて、いつも不

安全行動をしない場

身体感覚への注目

ったが、 それでも注意

と、不安は 小さく

がする。 

動を全部やらないよ

ることは 難しいけど、少

をしよう 

身体

不 

場

目を

注意

さくな

いよ

少し

。 



 

 
日付

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

日付 

 

どこで、どんな注
ングをやりました

例：
自宅

覚にできるだけ

き、

け、

して

どこで、どんな注
ングをやりました

： 
自宅で目を閉じて

にできるだけ

、1～2 分したら

、ある絵について

して説明した。

付属資料
注意

どこで、どんな注意トレーニ
ングをやりましたか？ 

じて、体の感

にできるだけ多く気づ

したら目を開

について声を出

。 

付属資料 B:ホームワーク④注意トレーニング
注意を柔軟に

ーニ 上手く注意を集中
をそらすことが出
（0-100

感

出

例： 
80 点 

 

ホームワーク④注意トレーニング
にする練習を

上手く注意を集中
をそらすことが出

100） 

 
 

ホームワーク④注意トレーニング
を毎日しよう

上手く注意を集中させたり、注意
をそらすことが出来ましたか？

ホームワーク④注意トレーニング 
よう 

注意 
たか？ 

 

注意をそらして気
ありますか？

例： 
絵の説明

が少なくなっていた

注意をそらして気
ありますか？ 

 
説明をすると

なくなっていた

注意をそらして気づいたことは

をすると、体への感覚

なくなっていた。 

ことは 

感覚



 

 

なる
思い
う。

例：

スーパーで

 

１．実験の状況

るべく詳細な状況を
い描き、それを書き

う。 

： 

スーパーで買い物をする

１．実験の状況 
 

を頭の中で 
き出しましょ

何が起こる
それは
ますか？

その確信

をする 

例：

パニックになり

を感

て、

（95

 

 

２．予想 

何が起こると予想します
れはどのようにして分

ますか？ 

の確信度は（0-100 点

： 

パニックになり、目まい

感じ始めたら、失神

、倒れてしまうだろう

95％） 

付属資料

あなたの恐れて
 

３．実験のやり方

ますか？
て分かり

点）？ 

その予想を
何をしますか？
止めることを
えましょう。 

まい

失神し

れてしまうだろう

例： 

スーパーに
に、パニックでは
ない（血圧
め）ことを
い出させる
じたら、その
トロールしようとしな
い。ただ起
ておく。カートにもつか
まらない。

むしろ、カートから
る。少しの
ってみるのはどうか

付属資料 B:ホームワーク⑤行動実験

ている結果は本当に

３．実験のやり方 
 

の予想を実験するために
ますか？ 安全行動を

をイ メージして考
 

何が起
かっ
果
か？

スーパーに行く。その前
パニックでは失神し

血圧が上がるた
ことを自分自身に思
させる。目まいを感

その感覚をコン
トロールしようとしな

起こるままにし
カートにもつか
。 

カートから離れ
しの間一本足で立

ってみるのはどうか！ 

例

9

た

トから

た

ホームワーク⑤行動実験 

に起こる？ （Salkovskis

４．現実の結果

何が起こりましたか？
かったかです（0-100
果には、どんな違い
か？ 

例： 

9 番売り場でとても

た。でも逃げ出そうとせず

トから離れた。倒

た。 

予想は正しくなかった

Salkovskis） 

４．現実の結果 
 

か？ 予想は正し
100）？ 予想と結
いがあり ます

でとても目まいを感じ

そうとせず、カー

倒れはしなかっ

しくなかった（０％） 

５．実験から学んだこと

どんなことを学びま
は）？ 予想したことが
性はありますか？

実験するには？ 納得

は？ 

例： 

おそらくセラピーのセッションでの
話し合いは正しいのだろう
はただの感覚であり
意味ではない。 

もとの予測は 20％

再びスーパーに行
やったように速く
う少し目まいを起
らにテストすることができる

５．実験から学んだこと 

学びましたか（新しい発見
ことが今後おこる可能

か？ もとの予想をさらに

納得がいかないこと

おそらくセラピーのセッションでの
しいのだろう。目まい
であり、倒れるという

 

％になった。 

行き、クリニックで
く深呼吸をして、も
起こさせることでさ

らにテストすることができる。 

発見 
能
に

こと

おそらくセラピーのセッションでの
まい

れるという

クリニックで
も

こさせることでさ



 

 

 

出来事 
  

前もって考えたり、やってしまうこと

前もって考えることや浮

かんでくる自分の
ジはどんなことですか？

どのような行動を

か（リハーサルや準
ど）？ それを、どれぐ

続けていますか？

あなたにとって、どれほ
辛いものですか？

付属資料

前もって考えたり、やってしまうこと

ことや浮 

のイメー 
すか？ 

動をします 

や準備な 
れぐらい

か？ これは

どれほど
？ 

このリハ

したことの
リットは何で

いつく限り

ょう。 

付属資料B:ホームワーク⑥出来事の前後で繰り返しやることの検討

前もって考えたり、やってしまうこと

リハーサルや準備 

ことのメリットとデメ 
は何ですか？ 思

り考えてみまし

メ
リッ
ど
か？

ームワーク⑥出来事の前後で繰り返しやることの検討

前もって考えたり、やってしまうこと 

メリットを活かして、デメ
リットを少なくするに
どんな方法があります
か？ 

ームワーク⑥出来事の前後で繰り返しやることの検討

 

、デメ 
には、 

ります 

後から考える

んでくる自分
どんなことで

ような行動を

か（一人反省
それを、どれぐ

いますか？ これ

にとって、どれほ
のですか？ 

ームワーク⑥出来事の前後で繰り返しやることの検討 

後から考えたり、やってしまうこと

ることや浮か

自分のイメージは 
すか？ どの

動をしていま す

省会など）？ 
れぐらい続けて 

これはあなた

どれほど辛いも
 

このリハ
した
リッ
つく限り
う。

後から考えたり、やってしまうこと

このリハーサルや準備
したことのメリットとデメ
リットは何ですか？思
つく限り考えてみましょ
う。 

後から考えたり、やってしまうこと 

準備 
デメ 
思い 

ょ

メリットを活か
メリットを少なく
は、どんな方法
ますか？ 

を活かして、デ
を少なくするに 

法があり 



・
・
・
・
・
・

・
・
・
・

付録資料

 
典型的な

 
 
 
 
 
 
 
 
典型的な安全行動
・他の事を考えようとする
・何か
・座る
・極めてゆっくりと動く
・逃げ道を探す
・無理矢理身体的な運動をする
・自分の体に注意を向ける
・しゃべ
・薬を飲む
・助けを求めてまわる
・呼吸を変える

 
 
典型
 
 

・息切れ―窒息
・胸のしめつけ感―心臓発作
・しびれ―脳梗塞
・めまい―失神
・動悸―死 
・非現実感―発狂

・息切れがすると
・動悸と胸のしめつけ感
・気を失いそう
・現実感が消失したり異常な

資料 C：典型的

典型的な身体感覚と関係する

的な安全行動
他の事を考えようとする
何かものや人
座る、あるいは
極めてゆっくりと動く
逃げ道を探す
無理矢理身体的な運動をする
自分の体に注意を向ける
しゃべりかける
薬を飲む 
助けを求めてまわる

・呼吸を変える

典型的な信念リス

息切れ―窒息  
胸のしめつけ感―心臓発作
しびれ―脳梗塞  
めまい―失神  

 
非現実感―発狂  

がすると呼吸が止まり、窒息して死んでしまう
動悸と胸のしめつけ感
気を失いそうになったり、目まいがすると

が消失したり異常な

型的な自動思考

身体感覚と関係する

的な安全行動リスト （
他の事を考えようとする

ものや人につかまったり、寄りかかったりする
、あるいはじっと安静にする

極めてゆっくりと動く 
逃げ道を探す 
無理矢理身体的な運動をする
自分の体に注意を向ける

りかける 

助けを求めてまわる 
・呼吸を変える 

的な信念リスト （Salkovskis

  
胸のしめつけ感―心臓発作 

呼吸が止まり、窒息して死んでしまう
動悸と胸のしめつけ感が起こると心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある

になったり、目まいがすると
が消失したり異常な思考が頭に浮かぶと

動思考・安全行動・

身体感覚と関係する自動思考

（Salkovskis
他の事を考えようとする、あるいは考えを

につかまったり、寄りかかったりする
安静にする 
 

無理矢理身体的な運動をする 
自分の体に注意を向ける 

Salkovskis） 

  
   

呼吸が止まり、窒息して死んでしまう
心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある

になったり、目まいがすると気絶
が頭に浮かぶと

動・信念リス

自動思考リスト （Salkovskis

Salkovskis） 
、あるいは考えをコントロールする

につかまったり、寄りかかったりする

 

 

呼吸が止まり、窒息して死んでしまうだろう
心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある

気絶して、倒れ、気を失ってしまうだろう。
が頭に浮かぶと発狂してしまうだろう。

 

スト 

Salkovskis）

コントロールする
につかまったり、寄りかかったりする 

だろう 
心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある

て、倒れ、気を失ってしまうだろう。
発狂してしまうだろう。

） 

コントロールする 

心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある
て、倒れ、気を失ってしまうだろう。

発狂してしまうだろう。 

心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがある
て、倒れ、気を失ってしまうだろう。 

心臓発作を起こすろう；私の心臓にはひどく悪いところがあるだろうだろう 



付録
 

１．

 

 

 

 

２．「１」のイメージを

 

 

 

 

３．

 

 

 

 

付録資料 D： 「「破局

１．動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

２．「１」のイメージを

て話し合う。

３．イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

・イメージの鮮明さ

 

 

・イメージの

 

 

・イメージの解釈

 

 

 

 

 

・イメージの

「破局局的な身体感覚のイメージの再構成

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

２．「１」のイメージを

話し合う。 

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

イメージの鮮明さ：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（

イメージの引き起こす不安感（つらさ）

イメージの解釈：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」

（例:動悸に注意しないと死んでしまう、など）

イメージの解釈の確信度

局的な身体感覚のイメージの再構成

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

２．「１」のイメージを思い浮かべた時に出る

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（

引き起こす不安感（つらさ）

：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」

動悸に注意しないと死んでしまう、など）

確信度：例「どの程度、その考えを信じますか

局的な身体感覚のイメージの再構成

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

思い浮かべた時に出る

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（

引き起こす不安感（つらさ）：例「どのくらい不安に（つらく）なります

：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」

動悸に注意しないと死んでしまう、など）

どの程度、その考えを信じますか

局的な身体感覚のイメージの再構成 編」セ

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

思い浮かべた時に出る具体的な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（

どのくらい不安に（つらく）なります

：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」

動悸に注意しないと死んでしまう、など）

どの程度、その考えを信じますか

セッション記録用

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう

な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定

：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（

どのくらい不安に（つらく）なります

：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」

動悸に注意しないと死んでしまう、など） 

どの程度、その考えを信じますか？」（0-100

録用紙 

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

という自分の姿のイメージなど）を目を閉じて思い浮かべてもらう（イメージの同定）

な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい

イメージの鮮明度、苦痛度、イメージの意味とその確信度の評定。 

：例「イメージがどれぐらい鮮明に思い浮かびますか？」（0-100） 

どのくらい不安に（つらく）なりますか？」（

：例「そのイメージが意味することは、どのようなことですか？」 

100） 

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

（イメージの同定）

な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい

 

か？」（0-100）

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

（イメージの同定）。 

な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい

） 

動悸・過呼吸などのパニック発作による最悪の破局的なイメージ（救急車が間に合わず路上で死ぬ、

な不安症状と身体感覚（動悸・過呼吸など）につい



４．「３」の認知の再構成をしてもらう 

「３」の解釈について、根拠と反証をあげるなど、話し合いをして、知的に、確信度が下がるような

イメージの認知の再構成を行う。 

 

 

 

 

５．「４」の否定的なイメージに対して、肯定的なイメージを引き出す。 

  例「失神した後は、どうなると思いますか？誰も発見してくれずに、１時間後は？10 時間後は？ 

    →一人で目が覚めて、立って、歩いて、家に帰る」 

 

 

 

 

６．「４」のイメージの再評定を行う。 

   ・イメージの不安感の変化：例「失神後、死ぬというイメージではなく、一人で家に帰るイメージになった場合、不安の点

数は、いくつになりましたか？」（0-100） 

    

 

・イメージの解釈の確信度の変化（0-100） 

 

 

８．破局的なイメージの予想と実際の結果、安全行動の行う場合と行わない場合の相違、などについて話

し合う。また、より負担の少ない行動の仕方や振る舞い方についても検討する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
■「もしも、○○ならば、○○でなければならない
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない
 
 
 
・病院内の
 
・病院内の
 
・５階まで階段を駆け上がる。
 
・病院裏の
 
・１分程度、過剰な呼吸をする。
 
・刺激が強く怖い映画を一人で見る。
 
・熱い風呂やシャワーを使う。
 

付録資料 E：

もしも、○○ならば、○○でなければならない
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない

病院内のエレベーターに

病院内の売店のレジに

・５階まで階段を駆け上がる。

・病院裏の坂を

１分程度、過剰な呼吸をする。

刺激が強く怖い映画を一人で見る。

熱い風呂やシャワーを使う。

：行動実験リ

もしも、○○ならば、○○でなければならない
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない

エレベーターに

売店のレジに一人で

・５階まで階段を駆け上がる。

坂を早足で駆け上がる

１分程度、過剰な呼吸をする。

刺激が強く怖い映画を一人で見る。

熱い風呂やシャワーを使う。

験リスト 

もしも、○○ならば、○○でなければならない
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない

エレベーターに一人で乗る。

一人で並ぶ。 

・５階まで階段を駆け上がる。 

駆け上がる 

１分程度、過剰な呼吸をする。 

刺激が強く怖い映画を一人で見る。 

熱い風呂やシャワーを使う。 

もしも、○○ならば、○○でなければならない
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない

。 

 

 

 

もしも、○○ならば、○○でなければならない（ex.「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
いように、十分注意して休憩をとるようにしなければならない」）」

「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
」）」という信念や想定に対する行動実験の例

「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
という信念や想定に対する行動実験の例

「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
という信念や想定に対する行動実験の例

「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
という信念や想定に対する行動実験の例 

「もしも、心臓がどきどきしたならば、心臓発作で死なな
 



 

付録
 

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる

  「そのイメージについて最悪のことは何ですか。
「

   
 
   
 
   

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（

   
 
 
 
 

２．記憶を同定する。（記憶の意味
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（

 
 
 
 
 

２）その記憶の意味を言語化してもらう
  「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

 
 
 
 
 
３）記憶の意味を記載してもらう

  「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」
 
 
 
 
 

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（

 
 
 
 

付録資料 F： 

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」
 
 
 
 
２）目を閉じてイメージを作り出し描写してもらう。
 
 
 
 
３）イメージの意味の記載をしてもらう

「そのイメージについて最悪のことは何ですか。
「それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」
 

 

 
４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（

先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。
     ＜生々しさ＞

２．記憶を同定する。（記憶の意味
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（

「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

２）その記憶の意味を言語化してもらう
「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

話してください」

 
 
 
 
３）記憶の意味を記載してもらう
「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（
＜生々しさ＞

 「身体感覚イメージと結びつく記憶の書き直し

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

２）目を閉じてイメージを作り出し描写してもらう。

３）イメージの意味の記載をしてもらう
「そのイメージについて最悪のことは何ですか。

それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。
＜生々しさ＞            

２．記憶を同定する。（記憶の意味
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（

「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

２）その記憶の意味を言語化してもらう
「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

話してください」 

３）記憶の意味を記載してもらう
「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（
＜生々しさ＞            

「身体感覚イメージと結びつく記憶の書き直し

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

２）目を閉じてイメージを作り出し描写してもらう。

３）イメージの意味の記載をしてもらう
「そのイメージについて最悪のことは何ですか。

それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。

           ＜苦痛の度合い＞

２．記憶を同定する。（記憶の意味(解釈
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（

「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

２）その記憶の意味を言語化してもらう
「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

３）記憶の意味を記載してもらう 
「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（
           ＜苦痛の度合い＞

「身体感覚イメージと結びつく記憶の書き直し

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

２）目を閉じてイメージを作り出し描写してもらう。

３）イメージの意味の記載をしてもらう 
「そのイメージについて最悪のことは何ですか。

それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。

＜苦痛の度合い＞

解釈)の記載）
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（

「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

２）その記憶の意味を言語化してもらう 
「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

 
「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（
＜苦痛の度合い＞     

「身体感覚イメージと結びつく記憶の書き直し 

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

２）目を閉じてイメージを作り出し描写してもらう。 

「そのイメージについて最悪のことは何ですか。」 
それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。

＜苦痛の度合い＞     

の記載） 
１）繰り返されるイメージに関連した記憶を尋ねる（5W1H

「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（
      

 編」セッション

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

それはあなたにとってどのようなことを意味していますか」 

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。

      ＜回数＞ 

5W1H で聞くことでイメージを鮮明にする）
「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」

「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

４）記憶の生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定する（0-
  

ション記録用

１．パニック場面で繰り返されるイメージを同定する。（イメージの意味(解釈)の記載）
１）パニック状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージの尋ねる 
「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

４）イメージの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて評定し（0-100；全くない
先週起こったイメージの頻度について回数を訪ねる（先週○回ぐらい）。 

 

で聞くことでイメージを鮮明にする）
「先ほどのイメージにおいて感じた感情を初めて感じたのはいつですか。」 

「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」

-100；全くない

録用紙 

の記載） 

「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」

；全くない-非常にある）、

で聞くことでイメージを鮮明にする）

「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、

「その記憶の最悪のことは何ですか。あなたにとってどのようなことを意味していますか」 

；全くない-非常にある）

「パニックに関連する状況で不安になるときに何か自動的に生じるイメージはありますか」 

非常にある）、

で聞くことでイメージを鮮明にする） 

「その感情に結びついている出来事のイメージを、それがまるで今起こっているかのように、 

 

非常にある） 

非常にある）、 



 
 ３．信念を同定する。 

１）イメージと記憶の意味について要約し、信念を同定する 
  「先ほどのイメージと記憶の意味は～（イメージと記憶の意味の要約）ということでしたね。それらを要約

して 1，2 文の文章で表現してください」 
 
 
 
 

２）信念の確信度を評定する（0-100；全くない-非常にある） 
 
 
 
 

４．認知再構成を行う（記憶に関する認知の再構成） 
（要約された信念と別な信念に対しての証拠を書きだし、初期の記憶の意味と現在に対する示唆に挑戦する） 

   
 
 
 
 
 
 
５．イメージの書き換えを行う 

１）現在形で、その記憶のときの自分に戻り、今ここで起こっているかのように現在形で語ってもらう 
    目を閉じてセラピストにそれが起こった年齢の記憶について話させる。目を閉じて現在形でその出来事

を徹底的に話す（talk through）。 
 
 

 
 
２）記憶を追体験する（その記憶の場面に、今の自分が第３者として見ているように状況を語る） 

       もう一度、パニックに関連するトラウマ的な出来事を追体験するが、今回は若い頃の彼らに何が起こって
いるか、自分がそこにいて、出来事が展開するのを見ているかのように観察する。 

 
 
 
 

３）記憶に介入する（大人の自分がその場に一緒いて、介入したり、同情したり、アドバイスをする） 
        ※３）が終わると、どのように感じるか、記憶が今どのように感じられるか尋ねる。 

 
 
 
 
 
 

   
６．再評定を行う 

イメージと記憶について、それぞれの生々しさ（鮮明さ）、苦痛の度合いについて再度、評定し（0-

100；全くない-非常にある）、信念の確信度についても再度、評定する 

イメージ     ＜生々しさ＞            ＜苦痛の度合い＞      

 
 

記憶       ＜生々しさ＞            ＜苦痛の度合い＞      

 
 



 

 
信念の確信度（0-100；全くない-非常にある） 

 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
■ルール

 
昔の
例：
  
  
 
 

 
 
 
 
 
ルー
例：
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
■コーピング・カード（フラッシュ・カード）

 
ルー

 

 
 
 
 
 
 
 
 
という
今のル
にし
使って

 
例：「

 
 
 
■ポジティブ・データ・ログ（ポジティブな記録を蓄積する）
（C

 
日記を
あなた
のよう
だとい

 
例：
6 月

付録資料 G：ス

ルール A とルール

昔のルール A（
：①「目まいがすると気絶して、倒れ、

  ②「身体感覚に注意を向けていれば死なないで済むだろう」
  ③「人は突然死ぬだろう」

ルール B（うま
：①「目まいがしても立っていられ

  ②「身体感覚に注意を向けていなくても
  ③「人はそう簡単に死なないだろう」

コーピング・カード（フラッシュ・カード）

ール B（うま

ということにな
今のルール B（
にしましょう。

って毎日見た

「目まいがしても立っていられる

ポジティブ・データ・ログ（ポジティブな記録を蓄積する）
Christine Pad

日記をつけまし
あなたの日記に
のように感じた

ということを

例： 
月 7 日木曜日

：スキーマワー

とルール B 

（うまくいかな
目まいがすると気絶して、倒れ、

②「身体感覚に注意を向けていれば死なないで済むだろう」
③「人は突然死ぬだろう」

まくいくルー
目まいがしても立っていられ

②「身体感覚に注意を向けていなくても
③「人はそう簡単に死なないだろう」

コーピング・カード（フラッシュ・カード）

うまくいくルール

なります。 
（うまくいくルール

ょう。 あなたが携帯
毎日見た り、自分あて

目まいがしても立っていられる

ポジティブ・データ・ログ（ポジティブな記録を蓄積する）
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