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セッション７
（認知再構成）

コロナ後遺症に対する
認知行動療法（ADAPT）

コ ロ ナ 後 遺 症 に 対 す る ハ イ ブ リ ッ ド 型 認 知 行 動 療 法
Adaptive Delivery Approach for Post-COVID Therapy with CBT

こんにちは。この動画では、コロナ後遺
症に対する認知行動療法プログラムの
セッション7として、「認知再構成」に
ついてご紹介します。前回のセッション
6では、問題解決技法を学び、困りごと
を整理して取り組んでいく方法を身につ
けました。これまでは主に行動面での工
夫を中心に学んできました。

今回のセッションでは、これまでに学ん
だスキルをさらに発展させ、考え方のパ
ターンに気づきを寄せたり、より柔軟で
適応的な思考につなげる方法を学んでい
きます。これは行動面での工夫に加えて、
認知（考えの）面からのアプローチとし
て、あなたの回復過程をさらにサポート
していく方法になります。

認知再構成は、私たちの考え方のパター
ンに気づき、より現実的でバランスの取
れた見方を見つける方法です。具体的な
取り組み方については参考動画をご用意
していますので、そちらもぜひご活用く
ださい。ここでは認知再構成の基本的な
考え方とコロナ後遺症における活用につ
いて学んでいきます。

セッション2で学んだように、私たちの
気分や行動に影響するのは実は出来事そ
のものよりも、その出来事をどのように
とらえるか、あるいは認知するか（考え
るか）が大きいとされています。

例えば、コロナ後遺症を経験される中で、
「もう元の自分には戻れない」、「周り
に迷惑をかけている」、「この症状は一
生続くのではないか」といった否定的な
考えが自然に浮かんでくることがありま
す。

これらの考えは、症状への不安や長期化
への心配から生まれる自然な反応ですが、

時としてこうした思考パターンが症状や
気分を悪化させる悪循環を生み出すこと
があります。

認知再構成の目的は、こうした考えが
「間違っている」と否定することではあ
りません。考え方の選択肢を広げること
で、より柔軟で適応的にものごとを捉え
ることができるようになると、気持ちが
楽になり、症状への対処もより効果的に
なることを目指します。

一つの見方にとらわれるのではなく、別
の視点や考え方に幅を持たせて捉えるこ
とができるようになると、その考えに紐
づいた気持ちや行動も変化し、適応的な
考えが適応的な行動に結びつき、気持ち
も楽になっていきます。

実は、これまでのセッションで学んだス
キルが、認知再構成の土台になっていま
す。

Ａさんの例を振り返ると、「外出ができ
ない」と思っていたところから、活動を
分解して考えることで「全部ダメ」とい
う思い込みが、実際は「部分的にはでき
ることもある」という、より正確な視点
に変わりました。

また、もしかすると、Aさんは「家の中
では比較的無事に過ごせているが、外出
がまだできない」と考えていたかもしれ
ません。様々な課題がある中でも、「家
の中は比較的大丈夫」と捉えて整理し、
外出ができないという問題に焦点化して
いたかもしれません。

すなわち、家の中での課題を残しながら
も大丈夫と捉えられるそのような視点・
姿勢が他でも発揮できればいいですね。
このように、私たちはある場面では自然
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と適応的に考えることができているのに、
別の場面では否定的になってしまうこと
があります。

「この症状は一生続くのではないか」と
考えていると不安な気持ちが強くなりま
すが、「症状には波があり、今日は調子
が悪くても明日は少し違うかもしれな
い」といった現実的でバランスの取れた
見方ができると不安は軽減されるでしょ
うか。

思考には気分と行動が関連してついてく
るので、適応的な思考は気分を楽にし、
行動も活動的になるという良いサイクル
が生まれます。

自動的に浮かんでくる思考（自動思考）
はしばしば否定的なものが多いのですが、
それに気づいたときに「ああ、いつもの
パターンだな」と一歩引いて観察するこ
とで、客観性が生まれ、そのまま反応す
るのではなく一呼吸おいて冷静になるこ
とができるかもしれません。

このように自分の考え・思考を見つめな
おして別の考えを導くのが認知再構成に
なります。

セッション2の心理教育で学んだように、
私たちの考え方には様々なパターンがあ
ります。コロナ後遺症を経験する中では、
破局的思考（「症状が悪化した、もう回
復は望めない」）、選択的抽出（悪い面
ばかりに注目してしまう）、レッテル張
り（「私はダメな人間だ」）といった思
考パターンが起こりやすくなることがあ
ります。

これらは決して「悪い考え方」ではなく、
不確実で困難な状況に対する自然な反応
ですが、時として私たちを悪循環に陥ら
せることがあります。

認知再構成では、このような思考パター
ンをより現実的でバランスの取れた考え
方に転換していきます。重要なのは、極
端から極端に振り子を振るのではなく、
より柔軟で多面的な視点を育てることで
す。

破局的思考に対しては、「症状や体調は

日によって変わるものであり、悪い日が
あっても全体の傾向を長い目で見ていこ
う」、「今日の調子が悪いからといって、
必ずしも悪化を意味するわけではない」
といった視点を育てます。

選択的抽出に対しては、「つらい症状が
ある一方で、少し改善している面もある
ことをきちんと認めてみよう」、「困難
な面と同時に、うまくいっている面にも
意識を向けてみよう」という練習をしま
す。

レッテル張りに対しては、「私には私の
回復のペースがあり、他の人と比べずに
今の自分にできることを探してみよう」、
「できないことがあっても、それは私の
全てを表すものではない」という自分へ
の思いやりのある視点を育てます。

時間的視点の調整も重要です。過去に焦
点が当たりすぎると「以前はあんなにで
きていたのに」という抑うつ的な思考に
つながり、未来への心配が強すぎると
「この先どうなってしまうのか」という
不安が募ります。現在に意識を向けるこ
とで、より現実的で対処可能な視点を保
つことができます。

時には、「将来回復した自分が今を振り
返ったとき、どのような意味づけをする
だろうか」という視点も役立つことがあ
ります。これは、未来の視点から現在を
見つめ直すことで、困難な状況に意味を
発見したり、自己への優しさや希望の視
点を育てることができる方法です。

例えば、回復した自分なら今の自分にど
んな優しい言葉をかけてくれるかを考え
てみることなどです。

また、「もし親しい友人が同じ状況にい
たら、私は何と声をかけるだろうか」と
いった第三者の視点で考えてみることも、
別の角度からの考え方を見つける助けに
なります。詳しい方法については参考動
画でご紹介していますので、ぜひそちら
もご活用ください。

認知再構成を進める際に、ぜひ一緒に取
り組んでいただきたいのが、セルフコン
パッション（自分への思いやり）という
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視点です。私たちは往々にして、自分に
対しては厳しく、他人に対してはより寛
容であることが多いでしょうか。しかし、
回復の過程では、自分自身に対しても友
人に接するような温かさや理解を向ける
ことが役立ちます。

症状が続いている自分を責めるのではな
く、「大変な状況の中でよく頑張ってい
る」と認めること。完璧でない自分を否
定するのではなく、「そのときどきの状
況で限界があることは当然」と受け入れ
ること。一人で抱え込んでしまうのでは
なく、「似たような経験をしている人は
他にもいる」と感じること。

このような自分への思いやりを認知再構
成と一緒に育てることで、自己批判的な
思考パターンから抜け出す一助に、つな
がるかもしれません。

認知再構成は、これまでのセッションで
学んだスキルと統合することで、より効
果的に活用できます。セッション4の行
動活性化で「できること」に注意を向け
る練習をしたように、認知面でも「バラ
ンスの取れた、多面的な視点」に注意を
向ける練習をします。

セッション6の問題解決技法で具体的な
行動計画を立てて実行したように、認知
面でも新しい考え方を見つけたら、その
考え方に基づいて実際に行動してみるこ
とが大切です。

例えば、「完璧でなくても意味がある」
という新しい考えが見つかったら、実際
に「完璧でない状態でも活動してみる」
という行動で確かめてみる。このように
実際に行動してみることで、その考え方
が現実的で役に立つかどうかを経験から
学び、より適応的な思考と行動のサイク
ルを育てていきます。

そして、マインドフルネスの「今この瞬
間への気づき」を基盤として、まず自分
の思考や気分に評価や判断をせずに気づ
く。そして認知再構成で、その思考によ
り幅を持たせた偏っていない考え方がで
きるかを検討してみる。このようにして
思考、気分、行動、身体症状の相互作用
を意識しながら、全体的なバランスを整

えていきます。

これらのスキルが組み合わさることで、
コロナ後遺症という複雑な状況に対する
総合的な対処力が育っていくとともに、
回復そのものに対する見方も変化してい
くかもしれません。

回復を一つの決まった形として捉えるの
ではなく、「変化した状況に適応し、そ
の中で自分らしく生きていくこと」であ
り、回復過程の途中にいる自分を受け入
れながら、日々の変化に適応していく継
続的なプロセスとしていけるといいです
ね。

実は、本研究の名称「ADAPT」も、こ
の適応（adapt）という概念から名づけ
られています。制限があることを受け入
れながらも、その中での可能性を見つけ
ること。すべてが思い通りでなくても、
自分らしく過ごせる時間を大切にするこ
と。困難な経験を通じて得られた気づき
や成長を大切にすること。こうした視点
は、症状の有無に関わらず、より豊かで
充実した生活につながる可能性がありま
す。

認知再構成は、考え方のパターンに気づ
き、より柔軟で適応的な思考を育むアプ
ローチです。これまでのセッションで学
んだマインドフルネス、行動活性化、問
題解決技法と組み合わせることで、コロ
ナ後遺症との向き合い方がより多面的で
効果的なものになります。

焦らず、無理をせず、日々の小さな気づ
きや体験を大切にしていくことで、あな
たなりのペースで変化を育んでいけると
思います。ご自身に対して思いやりを持
ちながら、できる範囲で取り組んでいた
だければと思います。

次のセッション8では、これまでの学び
を統合し、今後の生活にどう活かしてい
くかを一緒に考えます。認知再構成で気
づいた新しい視点やこれまでの取り組み
を一緒に振り返り、今後に向けた準備も
行います。疑問や質問にもお答えします
ので、お気軽にお話しください。
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構成・執筆：高松直岐（2025年6月）


