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【 ソーシャルスキルズトレーニング】

どんなプログラムなの？

は、対人場面やコミュニケーションの練習をするプログラムです。

課題についてみんなで考え、実際と同じような場面を作りデモストレーション

のようにして練習をします。

どんな方におススメですか？

・コミュニケーションが苦手な方

・相手に上手く伝えることができない苦労がある方

・いろんな人の工夫や伝え方の方法を知りたい方

・チャレンジする前に練習する場面がほしい方

指数

コミュニケーションの量 ★★★★★

わきあいあい感 ★★★☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 
 

デデイイケケアアでではは、、そそうういいっったた場場面面ででのの伝伝ええ方方

をを練練習習すするるププロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

ににてて・・・・

 

職職場場でで・・・・・・

今日は体調が悪いな…そうだ、この前

練習した伝え方を実践してみよう！！

すみません・・・

 

そんな時どんな風に伝

えられたらいいかな？

 



【 元気回復行動プラン】

どんなプログラムなの？

は元気になるために自分ができること、日々の健康に関する工夫を自分

でデザインするプログラムです。

自分で考えるだけではなく、十人十色様々なアイディアを聞いたりできる機会

でもあります。

どんな方におススメですか？

・〝自分〟について知りたい方

・上手に生活していくための工夫を考えたい方

・いろんな人の工夫やアイディアを知りたい方

・考えや体調のことを整理したい方

指数

コミュニケーションの量 ★★★☆☆

わきあいあい感 ★★★☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

 

 
 

デデイイケケアアでではは、、そそんんなな時時どどんんなな工工夫夫ががああるるかか、、

考考ええたたりり、、みみんんななののアアイイデディィアアをを聞聞くくここととがが

ででききるるププロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

ににてて・・・・

 

孤孤独独感感ががややっっててききたた時時・・・・・・

この前聞いたアイディアを使ってカフ

ェにいってみようかな。

 

そんな時みんなは

どんな工夫してる？

 気分転換になっ

たかも！



【メタ認知トレーニング】

どんなプログラムなの？

メタ認知は、ゲームやトークセッションなどを通して、自分というものを客観的

に理解し、どう対処できると良いかをみつけていくプログラムです。

どんな方におススメですか？

・コミュニケーションがうまくいかない方

・自分の考え方や捉え方に自信のない方

・思い込みでコミュニケーションや行動をしてしまう方

・いろんな人の考え方やとらえ方を知りたい方

メタ認知指数

コミュニケーションの量 ★★★★☆

わきあいあい感 ★★★★☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

ささっっききああんんなな風風にに対対

応応ししててししままっったたけけどど

良良 かか っっ たた んん だだ ろろ うう

かか・・・・・・

 

デデイイケケアアでではは、、そそうういいっったた考考ええをを振振りり返返りり、、

よよりりそそのの場場にに適適ししたた考考ええ方方ににししてていいくくププロロ

ググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

メメタタ認認知知ににてて・・・・

 

いいつつもものの考考ええががややっっててききたた時時・・・・・・

この前学んだことを生かして、違う考

え方をして対応してみよう！

 

例例題題

 



【思考パターンの学び】

どんなプログラムなの？

思考パターンの学びは、考えを取り扱うプログラムです。

考えを客観的に眺めクセを発見しながら、考えを見直していくプログラムです。

どんな方におススメですか？

・ポジティブな思考を持ちづらい方

・客観的な視点を持ちたい方

・なかまと悩みを共有した方

・考えを見直す時間を持ちたい方

思考パターンの学び指数

コミュニケーションの量 ★★★★★

わきあいあい感 ★★★★★

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 

デデイイケケアアでではは、、考考ええをを客客観観的的にに眺眺めめててパパタターー

ンンをを学学んんででいいくくププロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

思思考考パパタターーンン

のの学学びびににてて・・・・

 

いいつつもものの思思考考パパタターーンンががややっっててきき

たた時時・・・・・・

少し眺めてみようかな。そして、いつもの

考えと少し変えてみよう！

 

 
楽 し く お

話 が で き

そう♪



【当事者研究】

どんなプログラムなの？

浦河にあるべてるの家からはじまった当事者研究。自分で自分の研究をしてい

き、どんなメカニズムかを発見していくプログラムです。

〝自分の専門家〟になってみませんか？

どんな方におススメですか？

・日々の苦労や弱さについて研究した方

・色んな人の苦労や弱さを聞いてみたい方

・視点やアイディアを増やしたい方

・仲間をつくりたい方

当事者研究指数

コミュニケーションの量 ★★★★☆

わきあいあい感 ★★★★★

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 

デデイイケケアアでではは、、自自分分ににつついいてて研研究究ししたたりり、、他他

のの人人のの苦苦労労やや工工夫夫ななどどをを聞聞くくここととががででききるるププ

ロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

当当事事者者研研究究
ににてて・・・・

 

同同じじ苦苦労労ががややっっててききたた時時・・・・・・

この前聞いたアイディアを試してみよ

うかな。

 

同じような苦労

をしている人も

いるんだ！！

 
この方法は良さそ

う！また試して、研

究してみよう！

 



【サイコドラマ】

どんなプログラムなの？

サイコドラマでは、自分のココロの中のイメージを演劇という手法を用いて、即

興で目に見える形で表します。それにより気づきを得て、自己理解を深めること

ができるプログラムです。

サイコドラマの中では、現在・過去・未来を自由に表現することができます！

○○豆豆知知識識○○サイコドラマ・ ・プレイバックシアターを合わせてアクションメソッドと言われています。

どんな方におススメですか？

・過去のできごとを再体験することで気づきを得たい方

・現在の自分の状況を主観的、客観的にとらえたい方

・未来に向けて歩みたい自分を応援したい方

サイコドラマ指数

コミュニケーションの量 ★★★★☆

わきあいあい感 ★★☆☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ｓ 

 

  

 

 

 

デデイイケケアアでではは、、過過去去やや未未来来、、現現在在をを再再現現ししてて

振振りり返返りり気気付付ききをを得得るるププロロググララムムががああるるんんでで

すすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

ササイイココドドララママ

ににてて・・・・

 

体体験験ををししててみみてて・・・・・・

自分の気持ちがわかって、あの時に言えなか

ったことも言えてスッキリ！仲間の力をか

りて良かった！

 

 
そっか、もっと自

分を認めてあげ

ていいんだ

 



【プレイバックシアター】

どんなプログラムなの？

プレイバックシアターでは、自分の気持ちや体験を語り、アクターに劇で表現し

てもらうプログラムです。

語りたかったら語る、語りたくなかったら見る専門でもいい、ゆるいグループワ

ークです。

○豆知識○サイコドラマ・ ・プレイバックシアターを合わせてアクションメソッドと言われています。

どんな方におススメですか？

・とにかく自分の気持ちを吐き出したい方

・人と話したり、みんなでワイワイするのが好きな方

・感情や体験を振り返って、気づきを得たり整理したい方

プレイバックシアター指数

コミュニケーションの量 ★★☆☆☆

わきあいあい感 ★★★☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

あの時の気持ちが

まだモヤッとした

ままだな…

 

デデイイケケアアでではは、、そそのの気気持持ちちをを大大切切にに取取りり扱扱いい、、

客客観観的的にに見見るるここととががででききるるププロロググララムムががああるる

んんでですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

ププレレイイババッックク

シシ アア タタ ーー にに

てて・・・・

 

ままたたモモヤヤッッががややっっててききたた時時・・・・・・

これも大切な気持ちなんだ。ウェルカム

してあげよう。

 

 
そっか、私はそ

んな風に感じる

んだね！

 



【ヨガ・マインドフルネス】

どんなプログラムなの？

ヨガ・マインドフルネスは、呼吸やポーズ、瞑想をとりながら身体にアプローチ

をしていくプログラムです。

身体のサインを読み取る練習や、身体の緊張をほぐしリラックスする効果もあ

ります。

どんな方におススメですか？

・〝身体〟のサインを読み取る練習をした方

・寝つきが悪かったり、うまくリラックスすることが苦手な方

・考えごとばかりしてしまう方

・肩こりなど体の不調を改善したい方

ヨガ・マインドフルネス指数

コミュニケーションの量 ★☆☆☆☆

わきあいあい感 ★☆☆☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

  

デデイイケケアアでではは、、身身体体にに意意識識ををむむけけててどどんんななここ

ととがが起起ききてていいるるかか眺眺めめるるププロロググララムムががああるるんん

でですすよよ。。

一一 度度参参 加加しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

ヨヨガガににてて・・・・

 

不不安安ががややっっててききたた時時・・・・・・

いつもより少し呼吸が速いかも。呼吸

法をやってみようかな。

 

 
少 し 落 ち

着 い て き

たかも！



【語り合い 】

どんなプログラムなの？

語り合い は、当事者スタッフがファシリテーターを担当し、その場の自

由な話題で気楽に語り合うプログラムです。

軽い話題・重い話題・病気や服薬のことなど…生活や経済面など話題はさまざま

です。

※語り合い の『 』は、「ピア」「ピリカ（当法人で運営しているヘルパーステーションピ

リカポッケのこと）」の を指しています。

どんな方におススメですか？

・日常的、気楽な話題でお話をしたい方

・体のこと、生活のことなど苦労や悩み事を話す練習をしたい方

・つながり、関係性づくりのキカッケを作りたい方

語り合い 指数

コミュニケーションの量 ★★★★☆

わきあいあい感 ★★★★☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 
 

デデイイケケアアでではは、、ピピアアススタタッッフフがが中中心心ととななっってて

「「尊尊重重」」やや「「信信頼頼」」をを大大切切ににししななががらら話話すす場場

ががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度 参参 加加 しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

語語りり合合いいににてて・・・・

 

話話ししたたいいががややっっててききたた時時・・・・・・

日常のささいな事でも話せる場所があ

るって良いな♪

 



【オープンダイアローグ的に語ろう】

どんなプログラムなの？

オープンダイアローグは、『語りたい方が語りたい事を語る』プログラムです。

自分も相手も言葉も大切にしてゆったりと語りに耳を傾ける場所です。

どんな方におススメですか？

・自分の体験や想いを語ってみたい方

・人の語りに耳を傾けて見たい方

・語り慣れていないけれど語りの場の空気を吸いたい方

オープンダイアローグ的に語ろう指数

コミュニケーションの量 ★★★☆☆

わきあいあい感 ★★★☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 
 

デデイイケケアアでではは、、そそうういいっったた想想いいをを語語るるププロロ

ググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度 参参 加加 しし てて

みみまませせんんかか？？

 

オオーーププンンダダイイアア

ロローーググ的的にに語語ろろ

ううににてて・・・・

 

““語語りりたたいい““ががややっっててききたたらら・・・・・・

またあの場所に行ってみんなに話を聞いて

もらおうかな♪

一人で抱えず、

話せる場所があ

ってよかった！

 

こんなことがあって

こんな気持ちになった

んだ

 



【ハンドメイド】

どんなプログラムなの？

ハンドメイドは、レジン・アイロンビーズ・ビーズ・毛糸・スイーツデコなど、

モノづくりをしていくプログラムです。

クリニックで用意したものや、持ち込みも ！作業しながらお話したり、わか

らないことを教えあったり、もくもくと作業に打ち込んだり、過ごし方は自由！

作った作品はぜひ持ち帰って使ってくださいね。

どんな方におススメですか？

・モノづくりが好きな方

・作業にもくもくと打ち込みたい方

・小さな達成感（幸せ）を味わい方

・好きなもの、得意なものでなかまとつながりたい方

ハンドメイド指数

コミュニケーションの量 ★★★☆☆

わきあいあい感 ★★★☆☆

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

た ま に 孤

独 感 が お

そ っ て き

て 悲 し い

気 持 ち に

な っ て し

まう…

 

デデイイケケアアでではは、、趣趣味味をを活活かかししななががららココミミュュニニ

ケケーーシショョンンををととっったたりり、、居居場場所所作作りりががででききるる

ププロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度 参参 加加 しし てて

みみまませせんんかか？？

 

デデイイケケアアのの

ハハンンドドメメイイドドににてて・・・・

 

““繋繋ががりりたたいい””ががややっっててききたた時時・・・・・・

趣味の作業もできるし、繋がりも作れるか

らまた参加してみようかな♪

 

 

 



【軽音クラブ】

どんなプログラムなの？

得意な楽器や挑戦してみたい楽器などで、なかまと一緒に演奏をするプログラ

ムです。もちろん楽器が得意ではなくても、楽器を使って表現することに興味が

あれば誰でも参加することができます。

どんな方におススメですか？

・言葉以外で自分を表現したい方

・音楽が好きな方

・みんなで取り組み作品を作り上げることにチャレンジしたい方

・趣味を活かしたい方

当事者研究指数

コミュニケーションの量 ★★★★★

わきあいあい感 ★★★★★

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 

デデイイケケアアでではは、、言言葉葉以以外外ででななかかままとと繋繋ががっったた

りり、、自自分分をを表表現現ししたたりり、、ココミミュュニニケケーーシショョンン

にに慣慣れれてていいくくププロロググララムムががああるるんんでですすよよ。。

一一 度度 参参 加加 しし てて

みみまませせんんかか？？

 

軽軽音音ククララブブ
ににてて・・・・

 

みんなで作品を作っていくのは楽しい

し、自然とコミュニケーションがとれ

ている気がする。音楽を通じてつなが

っている感じがするな！

 

みんな楽しそうに演

奏をしているな。得意

なことが活かせるっ

ていいな♪

 




