
アクセプタンス＆コミットメント・セラピー

リワーク支援プログラム
ACTの基礎と実践

ACTとは？

心の不調との向き合い方

自分らしい生き方を見つける

復職・再就職へのサポート



ACTの全体像：六角形モデルと心理的柔軟性

心理的柔軟性

Psychological Flexibility

アクセプタンス

Acceptance

脱フュージョン

Defusion

今ここ

Present Moment

自己としての

自己

Self as Context

価値

Values

コミットされた

行為

Committed Action

心理的柔軟性とは？

感情や思考に囚われず、自分の大切なことのために行動できる心の

しなやかさ

六角形モデルの6つのプロセス

アクセプタンス、脱フュージョン、今ここ、自己としての自己、価

値、コミットされた行為が相互に作用して心理的柔軟性を高める

各プロセスの相互作用

6つのプロセスはバラバラではなく、互いに影響し合い、支え合う関

係にある

困難な感情との向き合い方

つらい感情を避けるのではなく、受け入れながら価値に沿った行動

を続けることで心の柔軟性が高まる

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー）



脱フュージョン技法：思考との距離の取り方

脱フュージョンとは

思考と自分自身を切り離し、思考に振り回されないようにするスキル。思考は単なる言葉であり、事実ではないと認識する

技法 説明と実践方法

「葉っぱ流し」

イメージ法

浮かんできた思考を川に浮かぶ葉っぱに乗せて流していくようにイメージし、思考と距離を取る。思考

の内容を葉っぱに見立て、川の流れに身を任せるように観察する。

思考＝事実ではない

体験化

思考は単なる思考であり、必ずしも現実を反映していないことを体験的に理解する。「私はダメだ」と

いう考えは、事実ではなく、単なる言葉の連なりであると認識する練習をする。

呼称テクニック 「私は〇〇という考えを持っている」と言い換えることで、思考を対象化し距離を置く。例：「私はダ

メだ」→「私は『私はダメだ』という考えを持っている」

自己チェック質問 「この考えは私にどんな影響を与えているだろう？」と問いかけることで思考の影響を客観視する。思

考に囚われていると気づいたら、その思考を単なる思考として観察する姿勢を取り戻す。

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー）



価値観カードソート：本当に大切なものを見つける

価値観とは？

人生の羅針盤となる大切にしたい方向性。ACTでは、目標達成の手

段ではなく、生き方そのものを示す

価値観カードソートの手順

60枚のカードを「非常に重要」「やや重要」「あまり重要でない」の3

グループに分類し、特に重要な上位5つを抽出する

「Why深掘り」の重要性

「なぜそれが大切か？」を問い続けることで、表面的な価値から本

質的な価値へと理解を深める

ランク外の価値の扱い方

選ばなかった価値も否定するものではなく、優先順位の問題。状況

によって重視する価値は変化することも

価値観の共有

あなたにとって大切な価値観は何ですか？なぜそれを大切にしたい

ですか？

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー）
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「Why深掘り」：なぜこれを大切にしたいのか？



価値と目標の違い：行動への橋渡し

価値＝方向性

目標1 目標2 目標3 目標4

目標＝マイルストーン

人

逸脱からの

リカバリー

価値＝方向性／目標＝マイルストーン

価値は人生の「方向」を示す羅針盤、目標はその方向へ向かうため

の具体的な「マイルストーン」

「価値-行動一致度テスト」

日常の行動が自分の大切にしている価値観とどれくらい一致してい

るかをチェック（例：「今日の行動は、私の大切な価値観に近づい

ていますか？」）

価値観から逸脱した時のリカバリー方法

自己批判せず、気づいた時点で価値観に沿った道に戻ればOK。完璧

を求めず、方向性が合っているかを確認

事例演習

例：「家族との絆」を大切にする人が、仕事優先で家族との時間を

犠牲にした場合、どのようにリカバリーできるか考えてみましょう

価値と目標を区別することで、挫折しても方向性を見失わない



ワーク：6プロセス自己評価シートの作成

以下の各プロセスについて、現在の自分自身の状態を振り返り、評価してみましょう。

（1：まったくできていない 〜 5：十分にできている）

1. アクセプタンス 1 2 3 4 5

2. 脱フュージョン 1 2 3 4 5

3. 今ここ 1 2 3 4 5

4. 自己としての自己 1 2 3 4 5

5. 価値 1 2 3 4 5

6. コミットされた行為 1 2 3 4 5

特に取り組みたいプロセスはどれですか？

どのように取り組んでいきたいですか？

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー）



コミットメント設定：行動への「小さな一歩」

価値に基づいた行動を始めるためのコミットメント設定手法

手法 実践方法

「小さな一歩」原則 大きな変化よりも、小さく、具体的で、実現可能な行動から始める。成功体験の積み重ねが自信につながる。

障壁予測とIf-Then計画 あらかじめ障壁を予測し、「もし〇〇なら、その時は〇〇する」という具体的な対処法を計画しておく。

例：「もし雨が降ったら、室内でストレッチをする」

行動の公言・記録法 行動計画を他者に伝えることで責任感が生まれる。また、実行した行動を記録することで進捗を可視化する。

例：日記をつける、アプリで記録する、定期的に振り返りを行う

具体的行動計画の立て方 いつ、どこで、何を、どのように行うかを明確に。測定可能で期限のある目標設定を心がける。

例：「毎朝8時に自宅で10分間瞑想する」「毎週水曜日に友人に進捗を報告する」

コミットメントの効果

小さな一歩を継続することで、価値に沿った人生を実現できます

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー）



まとめ：今日学んだこと

ACTの全体像と心理的柔軟性

六角形モデルの6つのプロセスが相互に作用し、心の柔軟性を高める

思考との距離を取る脱フュージョン

思考は単なる思考であり、自分自身ではない

大切な価値観を見つける方法

価値観カードソートで自分の羅針盤を明確にする

価値に基づいたコミットメント

「小さな一歩」から価値に沿った行動を始める

今後の実践へ

日々の生活の中で少しずつ練習を重ね、心の柔軟性を高めていく

今日 小さな一歩 価値ある人生

ACT（アクセプタンス＆コミットメント・セラピー） 焦らず、あなたのペースで進んでいきましょう

前進の鍵

完璧を目指すのではなく、

今日よりも少しだけ前に進むことを大切に。

あなたの価値観に沿った小さな一歩が、

より豊かな人生への扉を開きます。


