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ココロ・ストレッチ
「折れない心」を創るオンラインプログラム
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１.ココロ・ストレッチとは？

２.ココロ・ストレッチのトレーニング

３.認知行動療法を使った心の健康支援
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「ココロ・ストレッチ」とは

　 　「折れない心」のスキルを身につける

オンラインメンタルヘルスサービスです

働く人のための

　 　メンタルヘルス不調を予防する　

　 　 自分を大切にするトレーニング　



ご自分で自宅で。
メンタルヘルス・ケア※1が可能
　・24時間どこからでもサイトへアクセス

　・最新の認知行動療法の技法を活用

※１うつや不安障害にならないようにするケアです。
　精神疾患の治療を提供するものではありません。
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特徴

「ココロ・ストレッチ」とは



　臨床心理士があなたのサポーター
日々のトレーニングをより充実したものにするため
に、専属の心理アドバイザーがサポートをします。
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「ココロ・ストレッチ」の進め方

心理アドバイザーとのやりとりを通して「折れない心」を育てる
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自分自身の強みを知り・育て、
ストレスに備えていく力を身に着ける。

レジリエンス　トレーニング

いつもできない・悪いところばかり
みていませんか。
レジリエンストレーニングは、
「考え込み」や「落ち込み」に備える
のに役立ちます。
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自分のこころと身体のバランスをセルフチェック。

“うつ”について知る。

うつ・いっぽ・いっぽ

自分の感情-からだ-考え-行動の
バランスを知ることができます。
状態に応じた、対処方法について
学ぶことができます。
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自分の心身の体調コントロールを習得。

呼吸レッスン

普段の生活であまり意識しない呼吸に焦点を
当てます。
普段の呼吸や理想の呼吸の把握・呼吸を整え
ることを通して、緊張や不安に対処する方法
を学びます。
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心身の状態に気づき、リフレッシュする力を育てる。

いっぷく堂

キャラクターとの対話を通して、
気分・忙しさ・体調を継続して記録
(=モニタリング)を行います。



心理アドバイザーからアドバイスが届く・相談ができる

日々のトレーニングをより充実させるために、
認知行動療法の訓練を受けた、
現役の臨床心理士が専属サポーターとなって
アドバイスを行います。
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トレーニングによる効果

“自分”を大切にして働けるようになる01

頑張りすぎや不調のサインに気づける

ようになります。

うつの予防ができる

考え込まずに、柔軟に問題対処できる02

03

04
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頑張る自分
＝Doing

問題解決・ストレス
コントロール

あるがままの自分＝
Being
立ち戻る場所

その人の自信となる

自分らしく頑張れるように



考え 
（認知）

感情 
（気分）

⾝体反応

⾏動

　

認知行動療法からみる人間の反応の仕組み
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「考え込み」は、
うつ病の発生と維持における重要なプロセス

「考え込み」(rumination)とは…
問題、悩ましい出来事や気持ち、自己のネガティブな側面について、
役立たない仕方で反復的に考えること

考え込みの例



セルフモニタリングと行動活性化
気持ちが折れないためには、自分がどのようなストレスを受け
ているのか、体調はどうなのかに気づいていること、つまり
「自己モニタリング」の能力が必要となります。

　では、自分の頑張り過ぎに気づいた場合、どうすればよいで
しょうか。何もしないのがよいのでしょうか。ストレスのある
現実を避けていればよいのでしょうか。

それでは、現実を回避をして引きこもることなってしまいます。
1人で閉じ篭もっていると悪いことばかり考える“考え込み”がお
きてきます。

　そこで必要となるのが
　「呼吸法」で自己コントロール感を高め、


