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「
認
知
行
動
療
法
の
視
点
」
を
味
方
に

　

中
高
生
の
皆
さ
ん
か
ら
﹁
人
か
ら
ど
う

見
ら
れ
て
い
る
か
不
安
で
︑
人
の
輪
の
中

に
入
れ
な
い
︒
逃
げ
ら
れ
る
も
の
な
ら
逃

げ
た
い
︒
ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？
﹂

な
ど
の
相
談
を
受
け
ま
す
︒

　

皆
さ
ん
の
心
の
中
に
は
︑
い
ろ
ん
な
気

持
ち
が
日
々
起
き
て
い
ま
す
︒
嬉
し
い
日
も

あ
れ
ば
︑
悲
し
い
日
や
腹
が
立
つ
日
も
あ
り

ま
す
︒
心
模
様
が
日
々
変
化
す
る
中
で
︑
不

安
が
大
き
く
な
り
﹁
失
敗
し
た
ら
ど
う
し
よ

う
﹂﹁
嫌
わ
れ
た
ら
︑
も
う
教
室
に
入
れ
な

い
﹂
な
ど
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒

　

不
安
が
強
い
と
︑
日
々
の
生
活
が
楽
し

め
な
く
な
り
︑
寝
つ
け
な
い
こ
と
も
あ
り
︑

健
康
に
過
ご
す
た
め
に
︑
ま
ず
自
分
の
不

安
に
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
︒
そ
ん
な

時
に
役
立
つ
方
法
の
一
つ
が
﹁
認
知
行
動

療
法
﹂
で
す
︒
こ
の
方
法
は
︑
治
療
だ
け

で
は
な
く
︑
予
防
法
と
し
て
も
世
界
で
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
︒
不
安
で
押
し
つ
ぶ
さ

れ
そ
う
な
時
に
︑
こ
の
﹁
認
知
行
動
療
法

の
視
点
﹂
が
ど
う
役
立
つ
か
を
で
き
る
だ

け
簡
単
な
言
葉
で
お
話
し
ま
す
︒

「
不
安
」
と
上
手
に
付
き
合
う
理
由

　

不
安
は
︑
ど
ん
な
場
面
で
感
じ
ま
す

か
？　

最
近
︑
あ
な
た
が
不
安
を
感
じ
た

状
況
を
動
画
の
ワ
ン
シ
ー
ン
の
よ
う
に
思

い
浮
か
べ
て
み
ま
し
ょ
う
︒
紙
に
書
き
出

し
て
み
る
の
も
い
い
で
す
ね
︒
一
人
で
は

難
し
い
場
合
は
︑
心
の
専
門
家
と
一
緒
に

進
め
て
い
く
方
法
も
あ
り
ま
す
︒
不
安
は
︑

誰
の
心
に
も
あ
る
感
情
の
一
つ
で
す
︒
不

安
を
放
っ
て
お
く
と
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

り
︑
そ
の
不
安
に
耐
え
ら
れ
ず
︑
そ
の
場

を
回
避
し
て
︑
さ
ら
に
状
況
が
悪
く
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
︒
一
方
で
︑﹁
み
ん
な

の
前
で
発
表
す
る
こ
と
が
不
安
な
ら
︑
事

前
に
発
表
練
習
を
す
る
﹂
な
ど
︑
不
安
を

減
ら
す
方
法
を
見
つ
け
る
こ
と
も
で
き
ま

す
︒
で
す
の
で
︑
不
安
と
上
手
に
付
き
合

う
こ
と
が
大
切
で
す
︒

不
安
を
観
察
し
よ
う

　

不
安
と
上
手
に
付
き
合
う
コ
ツ
は
︑
不

安
が
小
さ
い
う
ち
に
対
処
す
る
こ
と
で
す
︒

ま
ず
︑
あ
な
た
の
不
安
の
強
さ
を
測
っ
て

み
ま
し
ょ
う
︒
一
番
不
安
な
時
を
一
〇
〇
︑

緊
張
で
ド
キ
ド
キ
す
る
時
を
七
〇
︑
強
い

不
安
で
は
な
い
け
ど
楽
し
め
な
い
状
態
を

五
〇
︑
自
分
の
感
じ
た
ま
ま
を
そ
の
場
で

測
り
︑
小
さ
い
不
安
か
ら
取
り
組
み
ま
す
︒

　

次
に
︑
不
安
に
よ
る
体
の
変
化
を
観
察

し
ま
す
︒
例
え
ば
︑
不
安
に
な
る
と
心
臓

が
ド
キ
ド
キ
し
た
り
︑
手
足
が
冷
た
く
な

っ
た
り
︑
お
腹
が
痛
く
な
っ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
︒
体
の
変
化
は
人
そ
れ
ぞ

れ
な
の
で
︑＂
私
の
体
は
ど
う
か
な
？
＂

と
観
察
し
て
み
ま
し
ょ
う
︒

　

そ
し
て
︑
不
安
に
よ
る
体
の
変
化
が
出

る
時
︑＂
頭
の
中
で
ど
ん
な
考
え
が
浮
か

ん
で
い
る
か
な
？
＂
と
観
察
し
ま
す
︒
例

え
ば
︑
み
ん
な
の
前
で
発
表
す
る
場
面
で
︑

＂
失
敗
す
る
か
も
＂＂
バ
カ
に
さ
れ
る
か

も
＂
と
い
う
考
え
が
浮
か
ぶ
と
︑
不
安
は

更
に
大
き
く
な
り
ま
す
︒
実
は
︑＂
不
安

な
気
持
ち
＂
や
＂
体
の
変
化
＂
は
こ
の

＂
考
え
＂
と
関
係
し
て
い
て
︑
こ
の
考
え

を
﹁
考
え
方
の
ク
セ
︵
自
動
思
考
︶﹂
と

言
い
ま
す
︒﹁
考
え
方
の
ク
セ
﹂
に
良

い
・
悪
い
は
あ
り
ま
せ
ん
が
︑
不
安
が
大

き
す
ぎ
た
り
︑
楽
し
め
な
い
時
は
︑
他
の

考
え
方
を
探
す
こ
と
や
︑
考
え
方
か
ら
変

え
る
の
が
難
し
い
時
は
︑
体
の
緊
張
を
と

る
方
法
︵
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
︶
や
自
分
が
安

心
す
る
言
葉
か
け
︵
セ
ル
フ
ト
ー
ク
︶
な

ど
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
︒﹁
認
知
行
動

療
法
の
視
点
﹂
か
ら
︑
今
︑
取
り
組
め
そ

う
な
不
安
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方
が
見

え
て
き
ま
す
︒

不安の認知モデル

出典：坂野雄二（2011）「さあ！やってみよう　集団認知行動療法　第１章より」山下改変

気持ち
◦不安
◦緊張

考え
◦失敗する
◦嫌われる

出来事
◦みんなの前

で発表　

体の反応
◦心臓ドキドキ
◦手足が冷たい

行動
◦行かない
◦さける　




