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リワークブログラムにおけるストレングスカードとストレングスＴＥＢＢカードを用いた

認知行動療法的アプローチの実践的試み

平尾渉')・山 本 貫 利 子 2 ）

要約

本論では当院のリワークプログラムに参加している休職者３名を対象にストレングスカードとスト

レングスＴＥＢＢ（'Thinking：思考，Emotion：情緒，Behavior：行動，Bodysense：身体感覚）カー

ドを用いて，自己のポジティブな側面（ストレングスや長所など）に対する気づきや，肯定的・適応

的な認知の構築を促すことを目的とした認知行動療法的アプローチを行った。第１回目のセッション

では，ストレングスカードを用いて，自己の短所を長所にリフレーミングした。その結果，自己の短

所を【親切である】や【一度決めたらやり通す】，【実力がある】などの長所にリフレーミングする

ことができた。また，それを活かした行動やポジティブな自己イメージについても語ることができた。

第２回目のセッションでは，これまでのストレングスな出来事をたよりに，ストレングスＴＥＢＢカー

ドを用いてストレングスな思考・情緒・行動・身体感覚を探った。その結果，「完壁でなくていい」

｢どうにかなるかも」「無理せずやってみよう」などのストレングスな思考を見つけることができた。

今回の実践から，ストレングスカードやストレングス'ＩＥＢＢカードを用いることにより，自己のポ

ジティブな側面に気づくことが容易になり，肯定的・適応的な認知の構築を促すことが示唆された。

キーワード：ストレングス，ストレングスＴＥＢＢ，ストレングスカード

問題と目的

現在，うつ病等のメンタルヘルスの不調により休職

する労働者の数が増加している。厚生労働省（2012）

の労働者健康状況調査によるとメンタルヘルスの不調

により連続１ヶ月以上休業又は退職した労働者がいる

事業所の割合は8.1％と報告されている。このような

休職者数の増加は，事業所における労働力の低下やそ

れによる他の労働者への負担の増加，経済的な損失な

ど，さらなる問題を引き起こしている。経済的な損失

に関する調査では，わが国における自殺やうつ病によ

る経済的な損失は年間約2.7兆円にも上り（金子・佐

藤，2010)，世界規模で見ると2030年にはうつ病によ
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る経済的な損失が最も大きくなると言われている

(ＷＨＯ，2004)。このように，うつ病による休職者の

問題は非常に深刻である。

こうした背景から，うつ病等による休職者を対象と

した復職支援プログラム（リワークプログラム）が

1990年代後半頃より各地の医療機関で実施されてきて

いる。リワークプログラムは，基本的生活習慣の確立

や休職により低下した業務能力の回復，再発・再休職

予防のためのセルフケアカの向上などを目的として行

われるリハビリテーションプログラムである。職場復

帰に向けたリハビリテーションにおいては，うつ症状

の改善だけでなく，うつ病発症の背景に存在している

ストレスへの脆弱性や認知，行動パターンなどの修正
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が，休職者の職場復帰後の適応や再発予防にあたって

重要である（田上ら，2012)。そのため，そのプログ

ラム内容は心理教育や認知行動療法，ストレスマネジ

メント，ＳＳＴなどの心理社会的なアプローチが中心

となっている。その中でも認知行動療法は，うつ病に

対する治療効果や再発予防効果が実証されていること

から（大野，2010)，多くの医療機関のリワークプロ

グラムで実践されている。

当院においても2012年９月より復職支援プログラム

Reworkを開設し，筆者が認知行動療法を担当してい

る。リワークプログラムにおいて認知行動療法を実践

していると，参加者の中には長い期間苦しめられてい

たネガティブな気分が，どのようなプロセスで発生し

ていたかを理解されることで「そういうことだったの

か」と少しすっきりされる方もいる。その一方で，実

際に認知の修正を試みた時に「実際にやってみるとう

まくできない」「適応的な認知が浮かばない」と悲観

的な認知を適応的な認知へ修正することに苦慮される

方も多い。また，類似したこととして，自分自身のポ

ジティブな側面（自分のストレングスや長所など）に

関することをお尋ねした場合に「特にありません」

｢わかりません」と返答されたり，ポジティブフィー

ドバックをした場合に「そうですかね」「いや，でも」

と実感が湧かなかったりする方も多く，自己に対する

悲観的な認知の強さを実感させられる。また，その結

果，復職に対する意欲や自信が十分に向上せず，休職

という問題解決に向けた行動を起こすことができずに

悩まれている方もいる。休職という問題を解決し，復

職後も再発・再休職することなく安定した気分で勤務

を継続するためには，この悲観的な認知を適応的な認

知に修正することができたり，自己のポジティブな側

面に気づくことができるようになったりすることが必

要であると考えられる。

自己の持っているポジティブな側面を見つけるアプ

ローチとしてストレングスアプローチやストレングス

TEBBモデル（Thinking：思考，Emotion：情緒，

Behavior：行動，Bodysense：身体感覚）がある。

ストレングスアプローチとは，家族や個人の肯定的資

質を探求する支援であり，人の肯定的な資質であるス

トレングスなどの強みを見つけ，それを活かすアプロー

チである（山本，2010)。また，ストレングスＴＥＢＢ

モデルは，思考・情緒・行動・身体感覚を包括的に扱

い，問題状況や例外などから解決に役立ちそうなスト

レングスな思考。情緒・行動・身体感覚を見つけ，そ

れを問題解決に活かすアプローチである（山本，2012)。

山本（2010,2011）は，ストレングスアプローチやス

トレングスＴＥＢＢモデルに基づいた認知行動療法的

アプローチの実践から，これらのアプローチが自己に

対するポジティブな認知の構築を促し，問題解決に役

立つことを示している。また，その際，ストレングス

カードやストレングスＴＥＢＢカード，ストレングス

ワードなど様々なアイテムを使用することで，クライ

エントがストレングスに気づき，ポジティブな認知を

構築させる時の手がかりとしている。

以上のことから，悲観的な認知を肯定的。適応的な

認知に修正するにあたっては，自分のポジティブな側

面に気づくということも重要であり，そうすることで

うつ状態からエネルギーを取り戻し，悲観的な認知を

肯定的・適応的な認知に修正できたり，問題解決に向

けた行動を起こすことができたりするのではないかと

考えられる。

そこで本論では，山本（2010,2011）での実践を参

考に，当院のリワークプログラムに参加している休職

者を対象とし，ストレングスカードとストレングス

TEBBカードを用いた認知行動療法的アプローチが，

自己のポジティブな側面に対する気づきや肯定的・適

応的な認知の構築を促すかを検討する。

方法

１．対象者

当院のリワークプログラムに通所している方計３

名（男性３名，女性０名)。

2．対象者属性

平均年齢：４４歳（ＳＤ＝4.5)。

診断名：うつ病３名。

平均休職期間：6.9ケ月（ＳＤ＝2.6）

平均通所期間：4.9ケ月（ＳＤ＝1.8）

３．材料

①ストレングスカード日本語版（楠木・竹田，2005）

セントルークス社によって開発された原版を竹田

(2005）が翻訳した日本語版。計48枚のカードからな

り，１枚１枚のカードにはイラストと「実力がある」

｢親切である」など人が持っている強さや良さを表現

する言葉が描かれている。

②ストレングスＴＥＢＢカード（山本，2012）

山本（2012）によって作成されたストレングスな思

考，情緒，行動を表現する言葉が書かれたカード。思

考カード37枚，情緒カード29枚，行動カード25枚の計
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91枚のカードからなる。

③リフレーミングシート

山本（2011）が作成したストレングスアプローチワー

クブックの「ストレングスカードを活かす（４）弱さ

を活かすリフレーミング」（p､21）を参考に筆者が作

成したワークシートである。詳細は図１に示す。

リ ブレーミングシ－ト

リフレーミング：捉え方の枠組みを変えること。ネガティブワードで表現せず，

ポジティブワードで表現する

例）頑固である→意志が強い消極的→慎重に行動している

本日のテーマ｜

自分の短所をリフレーミングして，自分の"強さ''，“良さ''に変える

SlrEP1自分の短所を書いてください。できるだけ一言で表現してください。

その中でも特に気になっている短所には赤○（2～３つ）をつけてください。

STEP２書きだした短所をご自分でリフレーミングしてみてください。ストレングスカー

ドを参考にネガティブワードをポジティブワードに変えましょう。

STEP3他のメンバーさんの短所をみんなでリフレーミングしてみましょう。

自分の短所は？ 自分でリフレーミング 他のメンバーからンフレーミング

一ヶ

－ナ

→

→

－う

STEP4ストレングスの活用

「リフレーミングによって気づいた，または手に入れたご自身の"強さ''や"良さ"をこ

れからの生活に活かすとすると，どんなことができそうですか？また，その時の自分は

どんなふうに見えるでしょうか？」

図１リフレーミン グ シ ー ト
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④ストレングスＴＥＢＢシート（山本，2011）

山本（2011）が作成したストレングスアプローチワー

クブックの「ストレングスＴＥＢＢモデルに基づくス

トレングスシンキングマイカードアプローチ解決思考

を見つけて活かす」（p､64）のワークシートを参照に

したもの。詳細は図２に示す。

ストレングスＴＥＢＢモデル

人はいつもネガティブな思考ではなく，ある問題を乗り越えたり，解決したりする時も

あります。つまり，人には成功体験や乗り越え体験が必ずあります。その時にはその人の

中にあるストレングスな思考,感情,行動,からだの感覚が働いていると言われています。

～目的～

なにか問題を抱えている時でも，「できた（できている)」「～はよかった」「～はある」

「～はもっている」と思えるような出来事があります。今日は，その時の思考，感情，行

動，からだの感覚を見つけます。ストレングスＴＥＢＢカードを参考に見つけていきましょ

う。まずは，その出来事とその時の自分をイメージし，シートに記入しましょう。

〆

、

／

、

／

、

行動

｢これからどんなことができますか？」

／

、

ノ

／

、

感情

｢どんな気持ちでしたか？」

、

ストレングス

｢どんな出来率でしたか？」

、

思考

｢どのように思いましたか？」

~、

ノ

／

、

ノ

からだの感覚

｢からだはどんな感じでしたか？Ｉ

、

ノ

、

ノ

今後の生活の中で，活かせそうな思考（ストレングスシンキング）は，どんな思考で

しょうか？見つけた思考を下に記入しましょう。

、 〆

ノ 、

図２ストレングスＴＥＢＢシート
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⑤外在化カード（白紙のカード）

気づいた長所や適応的な思考などを外在化するため

に使用する。日常生活や職場などでも，見つけた長所

や思考を再確認できるように，持ち運びができるサイ

ズの厚紙や画用紙などである。

４．手続き

手続きの流れは図３に示す。第１回目のセッション

(60分）では，ストレングスカードを用いたリフレー

ミングを行った。導入の段階では，筆者が取り組みの

内容や目的について説明した。次に，対象者は，リフ

レーミングシートに自分の短所をいくつか記入し，そ

の中でも特に気になる短所に丸をつけた。自分でリフ

レーミングの段階では，対象者は，ストレングスカー

ドを用いて，自分の気になる短所を長所に自分自身で

リフレーミングを行った。他のメンバーからのリフレー

第１回目（６０分）

！！

ＩＩ

Ｉｌ
Ｍ

Iｌ
Ｍ

Ｉ↓

↓１１Ｍ

導 入

リフレ・ミングシマ-..､に短所を記入

ストレングスカ｡．‐Ｉ学を用いて

肖分でリフレ、・ミンク

ストレングスカ・ドを用いて

他のメンバーからジフレーミンク

ストレングスの外征化

ス.､レングスの活用

自由記途の記入

ミングの段階では，他のメンバーがストレングスカー

ドを用いて，その人の気になる短所を長所にリフレー

ミングした。それを各対象者で繰り返した。そして，

ストレングスの外在化の段階では，気づいた長所の中

でも特に気に入ったもの，力となるものを外在化カー

ドに外在化した。ストレングスの活用の段階では，

｢リフレーミングによって気づいた，または手に入れ

たご自身の強さや良さをこれからの生活に活かすとす

ると，どんなことができそうですか？また，その時の

自分はどんなふうに見えるでしょうか？」と尋ね，長

所を活かした行動や自己イメージについて考えてもらっ

た。最後に，自由記述に記入した。

その１週間後の第２回目のセッション（60分）では，

ストレングスＴＥＢＢカードを用いて，これまでのス

トレングスな出来事をたよりに，ストレングスな思考・

情緒・行動・身体感覚を探った。導入の段階では，筆

第２回目（６０分）

Ⅱ
Ｌ』

ｌｌ
Ｍ

↓

！

Ⅱ
Ｌ』

導 入

ストレングスＴＥＢＢシー‐:､に

ス;･･レングスな鎚米事を託入

ストレングスＴＥＢＢ力、・ドを用いて

ス!、ンングスの探

ス!､レングスな思考の外注ｲ1弓

/･逼アリンク

:f雑:記述の託人

図 ３ 手 続 きの流れ
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者が取り組みの内容や目的について説明した。次に，

対象者はこれまで「～はできた」「～はよかった」「～

はある」などのストレングスワードを手がかりに，ス

トレングスな出来事をイメージし，それをストレング

スＴＥＢＢシートに記入した。ストレングスの探索の

段階では，対象者はストレングスｍＢＢカードを用

いて，その時のストレングスな思考・情緒・行動。身

体感覚を探り，それをシートに記入した。身体感覚に

ついてはカードが作成されていないため，イメージを

してもらった。ストレングスな思考の外在化の段階で

は，対象者は見つけたストレングスな思考の中から，

今後の生活に活かせそうなストレングスな思考をカー

ドに外在化した。シェアリングの段階では，自分が見

つけたストレングスな思考を発表し，他のメンバーと

共有した。最後に自由記述に記入した。

結果

①ストレングスカードを用いたリフレーミング

各対象者のリフレーミングシートの結果を表１に示

す。まず，Ａさんは自分自身の短所として“神経質”

と“真面目すぎる'，を挙げた。自分でリフレーミン

グの段階では，ストレングスカードを用いて，“神経

Ａさん

Ｂさん

Ｃさん

表１各対象者のリフレーミングシートの結果

庶分の短所は？ 自分でリフレーミング

感受性が豊かだ

神経質
煽心深い

我慢強い

頁面:-:すぎる
賊実である

無;Ｉ 思慮深い

他人の;:を気にする 気配りができる

短気 元 気 が ある

考えすぎる H:心深い

－８０－

他のメンバーからリブ

熱心である,力強い！‐袋懸命である，

責任感が強し、 親切である 他の人を

､支援できる，慎荒髄.行動するなと

実力がある，

頼されている

・・度決めたらやり通す，

,思慮深丙,z々 堂々 産

率よく仕事ができる，傭

など

独立心が強い，我慢強い，力強い，

一度決めたらやり通す|,正々堂々とし

ている，寛大である，気持ちがゆった

りしているなど

感受性が豊かだ，慎重に祷動ウる，立

ち直りが早い 任感が強 創造的

である，用心深いなと

実力がある ﾉj強い，熱心である，立

ち'1虻りが早い，‐#:懸命である，感受

性が豊かだ，！~,分の意見を主張できる

など

寛大である，熱心である，創造的であ

旬Ｉ せで宙 ものを．,箔大して使え

る，融通がきく。感受性が豊かだな

"
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質”を【感受性が豊かだ】と【用心深い】に“真面

目すぎる”を【我慢強い】と【誠実である】にリフレー

ミングすることができた。他のメンバーからのリフレー

ミングの段階では，他のメンバーはストレングスカー

ドを用いて，Ａさんの“神経質”を【熱心である】

や【一生懸命である】，【親切である】などにリフレー

ミングした。そして，こうして見つけた長所の中から，

Ａさんは【親切である】を気に入った，力となるス

トレングスとして選択し，外在化カードに外在化した。

同様に，他のメンバーは“真面目すぎる”を【実力が

ある】，【一度決めたらやり通す】，【思慮深い】など

にリフレーミングした。気に入った，力となるストレ

ングスとして，Ａさんは【思慮深い】を選択し，そ

れを外在化カードに外在化した。ＢさんとＣさんに

おいてもＡさんと同様のプロセスで表lのようにス

トレングスカードを用いて短所を長所にリフレーミン

グすることができた。そして，Ｂさんは【一度決めた

らやり通す】と【責任感が強い】を，Ｃさんは〔実力

がある】と【幸せである〕をカードに外在化した。

ストレングスの活用の段階では，Ａさんは「自分

自身を見つめ直して，前向きな自分が見えてくる｣，

Ｂさんは「物事をポジティブに捉えれるようになる。

考えがプラス思考になるかもしれない」「自信に満ち

溢れたように見える｣，Ｃさんは「実力があることに

気づいた時には公私ともに自信に満ちた生活ができる」

｢他人にも優しくなれるような気がする」と長所を活

かした行動やポジティブな自己イメージが語られた。

また，自由記述の結果を表２に示す。自由記述にお

いても「自分にこんな良いところがあったんだと自分

を発見できた」「前向きな考え方を持ちやすくなった」

｢新しい考え方を知れた」などのポジティブな内容の

記述が多く見られた。

②ストレングスＴＥＢＢカードを用いたストレングス

の探索

各対･象者のストレングスＴＥＢＢシートの結果を図

4から図６に示す。Ａさんは，これまでのストレング

スな出来事として「休職開始時は引きこもり気味だっ

たが，リワークや一人で外出することができるように

なった」を挙げた。そして，ストレングスＴＥＢＢカー

ドを用いて，その出来事をたよりにストレングスな思

考・感情・行動・からだの感覚を探すことができた。

思考では【自分にできることをすればいい】，【どう

にかなるかも】などを見つけることができた。感情

では【気持ちが軽くなる】，【ふつきれた】などを見

つけ，行動では【自分にできることをする】【少しず

つやる】などを見つけることができた。からだの感覚

では【頭の中のモヤモヤが晴れた】と【肩こりがとれ

た】をイメージすることができた。そして，見つけた

ストレングスな思考の中から，これからの生活に活か

せそうな思考として【どうにかなるかも】を選択し，

外在化カードに外在化した。ＢさんとＣさんにおい

ても，Ａさんと同様にストレングスｍＢＢカードを

用いてストレングスな思考・感情・行動・からだの感

覚を見つけることができた。そして，これからの生活

に活かせそうな思考として，Ｂさんは【完壁でなくて

もいい】を，Ｃさんは【一人じゃない】，【無理せずやっ

てみよう】，〔まあ－いいつか】をカードに外在化し

た。

また，自由記述の結果を表３に示す。自由記述では，

｢こんなふうに考えると，行動も感情もプラスになる

のかな｣，「発見する楽しさ｣，「カードがあった方が気

づかされる_ｌなどの記述が見られた。

表２第１回目のセッション時の自由記述の結果

自由記述

．良いことしか返ってこなかったから，気持ちよかった

・他人から見た自分を発見できておもしろかった

・自分にこんな良いところがあったんだと自分を発見できた

・前向きな考え方を持ちやすくなった

．新しい考え方を知れた

・元気になれた，気分爽快

．はっきり言ってもらえて嬉しい
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行動

「これからどんなことができますか？」

自分にできることをする，少しずつやる

無理せずやってみる，気張り過ぎず頑張る

これからの予定を立てる，気持ちを切り換える

感情

｢どんな気持ちでしたか？」

気持ちが軽くなる，ふつきれた，前向きになれ

そう，少しやる気がでる，視野が広がる，緊張

がとける，何かできそう

ストレングス

『どんな出来郡でしたか？」

休職開始時は引きこもり気味だったが，リワー

クや一人で外出することができるようになっ

た

思考

「どのように思いましたか？‐

自分でできることをすればいい

やれることをやろう

|どうにかなるかも’

からだの感覚

「からだはどんな感じでしたか？」

頭の中のモヤモヤが晴れた

肩こりがとれた

図４ＡさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果

行動

「これからどんなことができますか？」

コツコツやる，自分にできることをする

やりやすいことから取り組む

気張りすぎずがんばる

ワクワクする

楽しい

視野が広がる

感情

｢どんな気持ちでしたか？」

ストレングス

「どんな出来事でしたか？」

今までは妻にまかせっきりだったけど，料理が

できた

思 考

「どのように思いましたか？」

やれることをやろう

|完壁でなくてもいい｜

うまくいくかも

からだの感覚

「からだはどんな感じでしたか？』

「よしっ」というポーズ

肩が軽くなる

図５ＢさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果
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行動

『これからどんなことができますか？」

やりやすいことから取り組む，のんびり過ごす

気持ちを切り換える，一つずつやる，のんびり

できることをする，息抜きしながら取り組む，

気張りすぎずがんばる，やりたいことをはじめ

る計画をたてる

感情

「どんな気持ちでしたか？」

明るい，ワクワクする，楽しい，ちゃんとでき

る，前向きになれそう，視野が広がる，モヤモ

ヤが落ち着く，緊張がとける，すっきりする，

余裕ができる，ほっとする，少しやる気がでる

すっとする

ストレングス

「どんな出来事でしたか？」

以前は子ども任せだったけど，今は犬の散歩や

世話が楽しめるようになった

思考

「どのように思いましたか？」

やれることをやろう，考えを少し変えられそう

一人じやない|，これもいい経験になるかも

|無理せずやってみよう|，完壁でなくてもいい

自分の気持ちを大切にしよう，受け入れよう

|まあ一いいつか’

からだの感覚

「からだはどんな感じでしたか？’

笑顔

全体的に体が軽い

全体的に楽になった

足取りが軽くなる

図６ＣさんのストレングスＴＥＢＢシートの結果

表３第２回目のセッション時の自由記述の結果

自由記述

・こういうふうに考えると，行動も感情もプラスになるのかな

.なんか肩の荷が下りた

・自分が思っている以上に表現できた

・安定している，気楽になれる

．あてはまる言葉を見つけていくのが楽しい

・発見する楽しさ

・カードがあった方が気づかされる

・具体的に書いてあるからわかりやすい，見つけやすい
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考察

認知行動療法は，認知，つまり現実の受け取り方や

考え方が人間の情緒状態に影響を与えるという理解に

基づいて，悲観的すぎる認知をより現実的で柔軟なも

のに修正し，問題解決を手助けするアプローチである

(大野，2012)。つまり，認知が変われば，気分も変わ

り，行動も変わると言うことができる。認知行動療法

の理論は，私たちが日常生活の中で無意識的に実践し

ているようなことを理論的に説明しているため，非常

に理解しやすかったり，実践しやすかったりする。し

かし，こういった理論が頭では理解できていても，実

際にネガティブな気分を引き起こしている悲観的な認

知を捉え，肯定的・適応的な認知に修正することは容

易ではない。このことは，うつ病という疾患を抱えた

方々にとってはより顕著である。時に，頭では理解で

きているのに，どうしても肯定的・適応的な認知が思

い浮かばない自分自身を責めてしまう方もいる。また，

なんとなく思い浮かんではいるが，それをどういう言

葉で表現したらよいかということに戸惑われる方もい

る。

このような時に，今回使用したストレングスカード

やストレングスｍＢＢカードは役に立つ。ストレン

グスカードには人の強みや良さなどを表現する言葉が，

ストレングスｍＢＢカードにはストレングスな思考。

感情・行動を表現する言葉が具体的に書かれている。

そのため，「カードがあった方が気づかされる」「具体

的に書いてあるからわかりやすい」と自由記述にもあ

るように，これらのカードが自己のポジティブな側面

に気づいたり，肯定的・適応的な認知を構築したりす

る時の手がかりになっていると考えられる。こういっ

た手がかりを得ることで，新たな思考が見つかるきっ

かけになる（山本，2012)。さらに，ここで気づいた

自己のポジティブな側面や肯定的・適応的な認知をこ

れからの生活にどのように活かせるかを尋ねることで，

現在から未来のポジティブな自己をイメージでき，

｢元気になれた」「こういうふうに考えると行動も感情

もプラスになるのかな」など，これまで失われていた

エネルギーを取り戻し，問題解決に向けた行動につな

がっていくのではないかと考えられる。

また，ストレングスＴＥＢＢモデルでは，思考・情

緒・行動・身体感覚はつながっており，どこかが変わ

れば全てが変わると考えている（山本，2012)。その

ため，肯定的・適応的な認知が見つかりにくい場合に

は，その他の情緒・行動・身体感覚のどこからでも見

つけやすいところからアプローチし，他の側面とのつ

ながりから肯定的・適応的な思考を見つけることもで

きる。こうした特徴から，対象者にとっては自分が見

つけやすいところから選択できるため，抵抗感や拒否

感，自己不全感などが低減し，取り組みやすかったの

ではないかと考えられる。

今回の実践を通して，認知行動療法にストレングス

カードやストレングスｍＢＢカードを用いるなどの

工夫を行うことで，自己のポジティブな側面に対する

気づきや，それを活かした肯定的・適応的な認知の構

築を促すことを実感できた。
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Practicalimplementationofcognitivebehavioraltherapymusmgstrengthcardsand

strengthIIEBBcardsonreturn-to-workprogram
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Abstract

lnthepresentstudy，whichwasconductedonthreeindividualswhoweretakingaleaveofabsencefrom

workandwereparticipatmgmthereturn-to-workprogramatourhospital、

Weaimedatenablingsubjectstorealizetheirpositiveaspects（strengths,goodpoints,strongpomts,etc.）

andestablishapositivecognitionusmgstrengthcardsandstrengthTEBB（thinking（T)，emotion（E)，behav‐

ioｒ（B)，ａｎｄｂｏｄｙｓｅｎｓｅ（B)）cards・Inthefirstsesslon,thesubjects，weakpointswerereframedintostrong

pointsbyusmgstrengthcards､Asaresult,subjectswereabletomodifytheirweakpointsmtostrongpoints

suchas“ｉｓgenerous"，“carriesthroughonceonehasdecideｄｔｏｄｏｓｏｍｅｔｈｉｎｇ'，，ａｎｄ“hastheability''．Subjects

werealsoabletotalkaboutbehaviorsthatmadeuseofthese“strengths，，aswellaspositiveself-images、In

thesecondsessIon，subjectssearchedforthethinking，emotion，behavior，andbodysensethatweretheir

strengthsamongstrengtheventsusmgstrengthTEBBcards・Asaresult，subjectswereabletofindpositive

thoughtsbasedonstrengthssuchas“ｉｔｄｏｅｓｎｏｔｈａｖｅｔｏｂｅｐｅｒｆｅｃｔ"，“itmightworkout"，ａｎｄ“let，ｓｔｒｙｉｔ

ｗｉｔｈｏｕｔｔｒｙｉｎｇｔｏｄｏｔｏｏｍｕｃｈ"．ThesefindingssuggestthattheuseofstrengthcardsandstrengthlIEBB

cardsfacilitatestherealizatioｎｏｆｏｎｅｓｏｗｎｐｏｓｉｔｉｖｅａｓｐｅｃｔｓａｓｗｅllasestablishmentofpositiveCognition．

Keywords：strength，ｓｔｒｅｎｇｔｈＴＥＢＢ，strengthｃａｒｄ
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