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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート

〇問題を比較的客観的な言業で表す．起こっていることと望まれていることとの間のギャップから生じる苦痛を妥当なものと認める．
   そして，思考感情価値づけられた行動の欠如とのクライエントの苦闘に着目する （T1P282）
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
不安心配恐怖嫌な考えの性質   
  痛み等不愉快な身体感覚をどのように表現して説明するか  痛みも不安心配の種だが   嫌な感じ      「嫌な考えや感じ」

マインドという言業：奇妙さを訴え，すぐにそれがなんなのかを把握できなかったとしても，潜在的には「話すこと」と「聞くこと」の違いを理解しているので一歩離れたところからの視点をもたらす効果がある T１P277

マインドフルネス  集中している (マインドフル  気を配る）



Nl o L

B B 1R D BN ore )

A=B 7 unlX B=

A=B B=C #Zn|E A= C=
> AU DBl B S A7 U

S
A LD
ENORYPEBVNENIRDL I ENTES
— N—TF v )L R
o O A & DB & RRR
— — AN TR~

= [ B () C (o) #E

32 DEFRA © 62 DEIRIZIEN

fl[
il




Z & ldonm

OERCEMRNIERIND FEREZBLT, EEICLYEALEABRZILO TWL

COf., FFxve L7, ARPEEORTEZ I L >TENTZDEILED - - BEICELIDOAWHLG - - -

"BHEORETHEEoEILED - - KRBT DG - Ao EB BN - -

QEEOEENMLTH, FLWTENEEINS,

HAPOEYAEBREORITWVEWVWSTWVWEZE - WA - - BREZDOPHELH - -
BEEEENA—HLAWGE, BEENMEBELIND
Z- | HOE, BEhko? ! -« - EBE-TWko - - Fo 1l - H50PHL - -

Mz EE WMbE & D - B9 o5

HNWDIEHARICEFEZDIC . - BNEFEINE Il Lo a—7%4 - - - HH— |

— EEICRYESATLES




KDY 7%5FAT BEEBHLTENICODORTORNE, HE-OLOFAZRTTFIN

ENFUNS LN (RNl

(AT ETHRD DB 2 AR

[ A IF5EEE R AR

THAWLT «H - TAT774—¢ 12T ERMPIORDBHRIZICTTHBACTTI—2 77 P76, 9



BLFNATL AEER,
SV A v FELVET

ZDO—ED, falh L TWAEWFOEO#EEE LT

QT 74+ FE—FZ v k7 —727(OMN)

EMENTWDLDDEY £




O=AMA Y Fu
L, HBL, BEOEESEETSLSELLTEAHEREv - TF

SRR, RBRACICBNoNTEZIKRLI=DHITIE, 7» TICBT D2 ENMETL T
TJI—=ThBBWNWVHINGTWLDIZT S0 :\FE IFHREIISBITIAATLWAENMEBVWEEINE LS AT &
ZLTWHRWLWD?) FLZBEENTWVAEN?] FNDH EBEDX U /N—=EHERTWE L 7=,
FE25720DEFEELTE/1-DTY,

ZDREER, BRADYA U FE, BIMAEBOZHERELHIZH->TWVWADTY, TITH, KEEEL,

SIINEBITIN—=TPEHEALEDE DA FEEL TWET, SOFT-HIE, HEREDH WD E AL BT RIC
BoTLE->TWET ——FLTEEFHLOEAMBRX—, by 7T7RYU—FF, BETIEEEDODR—/N—L
—O—FTCEFENET, [BLOLYVENTWEIA] X, BIETWHTHRINY FI——BD LY &
HDOAN, BOLYUEIEWA, EXNT7H 7Y, AVILYIL, BEHLL BLYPNWEREEZETCWNS - - - - -

%L’C ATRS D ITHB AN ELENTRER, A7eblEaNTND [SOEDIEXXE] WOPREBEZIATI £ L9

ICm Y ET, RIEECABKREDRFELDIADBIBEYET, TLTIEALDANIFERDYEZIAT
h\i’% BEANBTEL/HEVICO2EOLVWARL/HEY ITHRY DZWARTL/MHONTETWE/RITTE
TWA/BEND LI TEL/BENEY RV ELEERY HL ...

ZZX - NUR T RIHHDBACT p 204

ALt L=, FHEL7-W T 2DREHEROEILHBETHLEALILTYT,



BAICH L TLIRLSTEH

H\V |—_:|EjJ LTLET @ 7 #JV b E— I~
BRI Z~“/ l‘ 7_7 DI\/I N

HNHEL W7

INHH-oT-H LW
X —JLDIREFH 7L T&&vﬂ

F-HDODEFLANIES>T=EI L LD

HDNIZED > T2H 78

BIIHRAEXABGANBERATZASY H— - - -

BETWTHEIWWTWLWAB EWLWDbNTWE T,



DMN F 2 B BRI PEIETIEETES | =

TEN D FHEE

HE5EY ORERI/FOND L5 BCDTHICEEL ZBERD
INE - T Eh, HEICG L TROITHISNT 2HEEE

B C & M =R RIS O B T Ot EERA

ZZADER

(EEULEEG]

B
2 EIER
B =
BLRA X —, TEY— RIEOHL,
B O (CB T B IRE
N =]
== BECEBERIRE L BEICEROPVERY & LT 3B
FIxILFE—F - Ry FO—SCEH IS, FHCE. 0. fiEsmESas, S RERBCEHREL O VERY 2@ L T, 2R H 5 W LZERITENCEE L 7-#E5E
E. ER (03hsD) BABREEREETIALME—FR Ry hO—SC8£nE (F
HIEs : = Bfx) — —
SHIE/NEE
=BMmx = E BEBEREAHE L. T8O DORMIER

https://style.nikkei.com/article/DGXZQOUC0737C0X00C22A3000000?n cid=LMNST020&page=2



https://style.nikkei.com/article/DGXZQOUC0737C0X00C22A3000000?n_cid=LMNST020&page=2
https://style.nikkei.com/article/DGXZQOUC0737C0X00C22A3000000?n_cid=LMNST020&page=2
https://www.kyoto-u.ac.jp/ja/research-news/2019-08-26-0

~

7__\\ 7 j— }[/ l\ :E - l\\\ Z\ \\/ l\ I7 - 7 <D I\/l N) {£E% %% https://studyhacker.net/what-is-dmn

ZE  BEADER  EROBEEICKIGL DO WD, IDO—3EF (DMN) Z1FEIREEIC L TAD—IZBZ 5

&EN2 L IEHRDOEE BHOFR AH — EBE - 47

BAODNTERDPZINENEODERT LAY FILWLWTATT7HEENS(EIE)
PR IBNHLEE BEAIFACY L TEBHDPBEICA DS, REBILZEITETC. ARV RED
FR2 HBIRNF—DOREZI(HOBIRXLF—D60-80%% HH5) ENZERLPLT LD

T7AILEE—-F CWaD)
S R T—s BUL & EARY ] BT &
TATTHEENCTW | JFEIEEICAY DD R IEAR
)Ty I RTES A AR AL Ly 2L \wz248 (PCD)
ON BANBERHIEETE S ANTATEEBIERE |ZPRILVT PV IR
nZebhHs Hi 7 /F3E - EE)
NT—Fv 7
EhOrEED BENZHICAY ISV |[BEE&EF - 517 - )
OFF D T3V ¥ —HEOHW | MADRIHRA BRI NG | BibaE - Eg)
il RIEBEN R EICEEEN
2 AT 4 TREDOH K SEIBEME B



https://digitaldetox.jp/digitaldetox/
https://www.philips.co.jp/a-w/about/news/archive/standard/about/blogs/healthcare/20190301-blog-powernap-for-good-sleep.html
https://studyhacker.net/what-is-dmn
https://studyhacker.net/what-is-dmn

TlEEDLHIC, EEICLYIBIREIN

i

FERPFENWT EICEDEL D ITHLTNIEEWNTL £ O

SEEZDOWNTH50L22

ETTWVWDED v,

3
r
I




EEXTWAES

[N LTWBBESD

VEZEA L TW5
WA T D

ANEELTWS

EZZTW5ESD
ATEZ#E-> TS
Bz AL T3
MLWZEAEBLWHLTWS

MA TWNB
ELLATWES

ITA®Y) LTWBED

7 DIRRE

/m%kb@ CLEWwWZ EHL-DY Hﬂ.ﬂE%#ﬁfﬁﬁ\

XAmALH LIWZ EH L -H ) H2k S IKEE

-

Az H o H LIeWZ EHA & D HESIRRE

MADT=DIZLT=WZ EICHIED DD B IR

LW EDBTEARULVIREE

~

AN
Be
700N

\\"&&@7‘:&5

Y,




Lt 7 E 2 B R R

NS ENH - THXRN W ENTE BIRRE

SIS

SEICLYBBENS SEICLYBBENS
X - 2 FALTND B N - DL ‘
EZTW5ED '

INEC S AN 1Y/
SECLYEBRINT
RN 2
=iy



Z_ﬁ-/b\ EtllL_;\ %ﬁﬂﬁ@\% /D\ /D\’EﬁET [/7L—L\L_ tﬁ /LJ\j J: 7 gﬁ\b\’lk/:?(
H=E
SEICKLYERINE SEICLYERINT
el - B Rz - (BT Eﬁi‘

INEC S ANl /I
SECLYEBRINT
RN 2
=iy




ERICKVEBERINTEEZEZRRERBE~OWNGZE DT DD

SIS

:

)
B L YRR , S LY HBENL
et - 218 « K » Rz - GEE )

FlE XA AEE . - -
SEIC L YRS N
(BEE 2
- RRE)




COEEICLVIEBEBBINT-EREAEZIRKERREZE DT HH
P o225 (FE)
I E 2 BEpady ho—/LCBkE LA £E8
13 75 R RO Y b A — L2 HkEk R B2
7 ECIE SZEo Y b A —LChkE EAET

EKiFH 2 S5 HOkE)

HRHPA L FICERZRCDART 7 —

T/ ER LIBTEDNL AR T 7 —




P & RS

P TR I e s

iz ETHE v ot A

HE LD

R G L B 2 2

B LECH

REREILEERRNIZT A

RIS B2l R A B

Ab@biwnlHizts

Bl ¥ AHLTA

RG> RALB 10, BEEKATD 7 /4340

BAA S RN D, F—APFLE, HAvay,

e

FHE) & RS

WD B 201t

1 ) ]

EATHvnT I ETH

Bif=%wtita

BAMERE Lo TUERE T — LT 2

CEBUVA T IR, AARICAVERT S

SpranTs WEFRCTS)

EroEOEES

Bt inshS

e E Z

O Shid s e 7

Ol B ERES I HET S 40
O B b 348 S 084
Cl-#hid & A AR

O] BAEEEA b S IFART A
] FAIEE S b B T A
I EMEANERE

VO BAL D BTV £ 0 B

C] 43y AR
O] fadmmEs

AR

VAR

== =4
SRE

C] fhiz 74 4

] #ldAxdanmy 24d

O] #hid A F a2 5

O #hid~~eis

O RT3
RN SN PS4
O] fhidfEa v AR

O fhido3 5y AR
Eﬁﬁﬁ%ﬁ%ﬁﬁw

O] BB Y 4 BT B

TANT ~H - -TAT774 = 27 EXMDPIORDH 7= ICTTHBACTT —7 7 v P44 4987



BELREDFRICTT-THI > TEHRICAE>TLEWNET

SNRIRBRTH SR

BIFEDOHEE

(FETHWTAIFEY BT )

AT - FHE - FIEERER

PR AR BR 57

N5 B &Y EANICAR SN E S

Oy bO—J)LEEE

(FETHVTIFLREZILEY BRITA L)

RN O mMBRRERIGEZ

TIEEST 2D

FTDFFEFZHoELTHETD

Oy FA—JLAA]




ZOFXFIICLT, LIcWZEeZzT 5%

SIS

3

EEICLYEREINT EEICLYERENT

Wit - 1415 @A LTLNDES A& - L

[
»

NE SR YN I
SEIC LY BBENS

RN 2
=iy




—_l

FLT

ANo>TWLDIZZABRZENTELN ! |7

2ADBI> ADBEDOHIZWFE T




B 5 (& ? s

SOTHLTWSERD

MEAE L TWDED
ZZTWBED

v

BOWHEWTWSEY
‘vfm74—w)

DOEFRF4 TEWLWEWLTWL
EOREAZIT -/N—F

WDOHZEHLAEWERRL TWEEY

s e e = (1TE). BE. RUE. RREOERAEBRTE 5E9)
BEORFIZEZTAINLEWL, SENEHAroZThounESD
(RIT=A#BH TZ280DED)




R OB E X B Q\ ” - Ag
| { _,%/ 0 \\ 1] ”’71/
HYDELNETRDILDTE D, ‘Wfﬁ/4
6

T o T h o WEEHIEAT EDIL - L\T’thzF_L g

AN et A <5 -
CEPOELESLATET  mgoms - FE- K- 77/~ L OESEBETEIAPER—0ES
X, BR - EROBRRGM
- RERGHER - ER

R—& L TWE
[IDEL> TWRFICHKICES

(A BTl oten] FER[DT 7 b

SHDBFICE, EZ TWEZEAaEHMLTWE-EHS .
S RO EBZTWBZEABHBLTWAHSIEE—DBES

BEPREBICHKEINTVWLE LALZELERD

A RSIONE ) SERDOBED sa2l=F:)
FUREYELTVEES "ENLELT EVENLAD

REPLOHETWLES



T2 @—
i 2=

Het

4

b BRE
ZA

) a3z 18



EVERLE X RR R

B OWT, €D X FICL T, LW eEx L&D
IR 5E

3

EEICLYIERENT

it - 41 fmHLTWNBBES '/b\@E ;
> TWBES '

SEICLYEBINTS
B 7

ICEEINGVWERE LTS

BREL L TREIIREE LTEBEERBEZ L L TZDFFICLTLIZWZ AT S



SETWTHZALREEICYYEZ NS D 1 ?

N=ID RPN



Bh- A2 tIVEEZRXSH (VA4 > K7IL3RR)

BREREIC T T SBZPRIE. ARICIEDNT., WEISTFEZMIT S N%8m L5

yYEZ
e u%bT ='%\ < <
HNITEIRBIEAHD HORIZIREICHZM@E T
FICHOIEAHIND AN BB = . BRR &
LY OF AW el ANVAN ZoFFIZLTHL

KB LT=hig - - -

BERBIDICIAAENZ T, BORIOREICFHISIEZZEZLAIT TP I S

AB DRI, F. ., EBRFZERLLL2NYFEITEI79FDL50HD
P ToWZ LI IEAL, BRYIE, BEFE-> TV DEZBOTLE D

Rz - OBE - Bl - BAREDIE. TOFFICLTAR=—REESTHIT LS




A — - s ) =3 — - — »
[§. CCITRD] @ra)YIYEZ xvarm PL—=2T
OMmgiE (— IBA8) MRIZO0E  CEVWEICIR S5
1. WIkAZEHRT D, (FRITETICHYEZRLOT VA, i, TOEUVERATHLL, ) fEh
KD EFEZ B> THIICA Y RE~ELE ST
B~ MEE VIESA2EA~AHETW D ZERT 5
(EVEFEL E—D2ITEHT 52 TH0OK)
2. [T WECEHIATER) BEEIFOFFRL CERAEZEHRT A EICEFR —_
ST E
3. SAMTWI-RBIZZDFEFFICL TREHR O ARELESTEICL THOK) MR IZE S
Ofte, HEXEE
1. ZWTWBE XL, BEIFORMOBEATITRICEFNIEEZRITA L DICT 5,
2. T =20, ARBLTWAE, B57PERDOERICH-2REZZE LT,

3. BERAEVLWCIBRICOI-I 0IXET S



A LICEYERNDPIER 2 & D ICHBEE ICK Y @REMNMER T s

— SISPRC
. — DLPFC oerc B MABISERTER
075 - — IFG s

EZETIE
", /E,‘._E\J\
050 %

025 -

000

(B-w-oQ)xMEFE0E

—.025 |

M T |
—30 =20 =10

maOHERNEE A7 (CBT #—1)
E6-2 RETEEGEIC KARKEE KR/ BEORE
A K7L ZATHEEZ THSNASIET LicwiFEaEs, REE(GM) s ES
BAANERE L TS (RSO <0 - ARRICER).
S2/S1/PPC : H 25/ ST/ EFREA. DLPFC L5 \AINMERE. IFG  FHEE,
CBT : ek

BT IEMHEROY A T X P109



EREI8ODOMIBEIOWEETAS

OL® ORR
B OK B ¥ =% OERY O8

O HEHES BEBREADROE

2
%ME'JE@, gIEy =

Ny JBED
%Dﬁ’@]%/ﬁ(
#fﬁﬁuﬁjb‘ ¥ > 72BN

P<103 p<l07*

il
o

iate

DiiFKER ORZMFEESR 2.5 2.2 - W
BECS-BIFOWEE ’é‘ 231 .'- " E 5 e e %Ift J: %H Wiﬁl::
E o] gz =t £ 2] WFEE e oESSEESL
i o = U9 B g
m 1.9 . |t =
el = (117 ) I e jieagt = e :
ot skt Ao b 20 25 30 35 40 45 50 55 20 25 30 35 40 45 50 S5
i F iy

1 =ArF7032Z0E *”L;%’a}ifﬂimﬁ—.lmrﬁjiﬁﬂn (LA H—IF

7, 2005) TUOFITATVT wu%ﬂf%l@ﬁ@_ﬁb'li

ABA = MEFNER 2mEDAREEX AV E Y N1t Kindle hR. BEERIE. X ML XICAITAWEE
https://diamond.jp/articles/-/128204?page=2 —— 0 BRI 7T (B EHE) Kindle fR.


https://diamond.jp/articles/-/128204?page=2
https://www.ejim.ncgg.go.jp/public/overseas/c02/07.html
https://diamond.jp/articles/-/128204?page=2

;

=
1

ER BRI LR

~A YR T7ILRR - BE

JRDA ST

A L FE) 2~ DOHPH - H1EH




FTHEAHDETIL AN ] 22 & B O s T D AIEE (L
BE. Ham, FtE. B&Ra Lz rEeIc

AR R R EIEEEDE:;
M AR A BT 2
FEHA B B 0D AE T3 S 7 S = 2

YA YR T7ILRAPRHE - BUR ) DRES

F R
e

/

R SR | B HIET,
AR BB & T (o L T RIS AR
[ (BFICE-T) BRBWI EANBWLWT &N

e &S BEARWL T & BT
P R aE

RPN mis

- ; : . HIEraGLICEIBERES L, A=A NEO% 2 AR A & DO E AR 7 BRI RE P
X

;gﬁ:i;‘;‘ PRET O EMAARIRREEIA TS0 ki HEL AL, B - B - EEEIERICA

. " DEFNIZEDET, COEBERG

2Z TSy ST ALEIILTOaAYISY S g P145

BEDODXAFLAR NI UTAIEZ TS E, BISETIE NN KIKNITESR D K G %

TERLLRY B ey ICxERanTLE D
—> A R7ILxX -EBAEICL YR EIE



I OWT, ZOXFICL T, LI=WwZ 2L &£

EVERLE X RR R

SEIES

<A ‘/#7 U

T, R

EEICLYERINT SEICLYERINT
it - &E [ L TNDBBES RNz - ILEE
A=k

[
»

2 X N WL TE

BREL L TREIIREE LTEBEERBEZ L L TZDFFICLTLIZWZ AT S



SATWT, ZOFFICL T, PYF-WT EAHT S

BAEMICIZEDTHD



»
SIHEDMEICT DL Ernnces 2/EISES % M IFRTRICTH)

HIZCR

S, Li-hwzZ&T

WIFTE2HDODHEEN S 7= ICE-> TWLWB1TE)

ufﬂ% 8E

mY) fWBD

NOERSH D
SORE
AN TIEZ S 2D
(RE7EA. FiZmL D DEHITSHH D)
g
&
A

SEO A

A 2178

B 7-WEBEDOD A>T EDT 5 %\»
KU AREIZED D T-DITRAHATZE B H

BENnTunan THOEFELTPYSD
BERDOIZHIZE BIE—ICL T

DN =)

RYTRN

PN RAE=S!

123D <
Fhe =, WE - - -

=

REE
774 X—F

(77 b= bUvsR) @



プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
縦線(文脈：五感・内的体験) 横線(機能：行動）
• あなたにとって大切な人や事は何でしょう？
• その大切な人や事に向かっていく途中に一体何が現れ， 行く手を妨げるのでしょう？
• その視点の中心に立っているのは誰でしょう？
• あなたの内側に生じる遠ざけたいものから離れるために， どんな行動をとっているでしょう？
• あなたにとって大切な人や事に向かうためにどんな行動をとっているでしょう？あるいは， 今後とるでしょう？

マトリックスを通してクライエントが最初に覗き見をする際に． 何を見るかではなく． その視点から彼らがうまく覗き見ができるようにする

気付いている私： あなたにとって大切な人や事を選んだり気づいたりできるのは誰でしょう？ それから， それを妨げる内的なものの存在に気づくことができるのは誰でしょう？

離れる行動：自分自身の内側に生じる遠ざけたいものから離れようとするとき， あるいは， それをコントロールしようとするとき， 多くの場合，どんな行動をとっているように見えるでしょう？ 」

大切な人や事を挙げなかったら？  ①大切な人  それでもだめならば、2つの人生のうち， どちらかlつを選べると想像してください。1つは大切な人や事がある人生， もう1つはそうしたものがない人生です。あなたは， この2つの人生のどちらを選びたいでしょうか？ 」
身動きできなくする質問への返答   マトリックス上へ

 マトリックスを使用することで関係性に関する複雑なネットワークが活性化されていく。またそれによって， たとえクライエントが身動きできない状況にあるときでも， 新たな関係性は派生していき， 価値に基づく行動は選びやすいものとなる
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
vs 適応的思考：思考の内容は変えない     ダメな人間でも素晴らしい人間でもOK
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