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【プログラムの目的】 
 このプログラムは、「やめたいのにやめられない（強迫症状）」の改善のための方法を具体
的に理解し、強迫症状にとらわれずに生活していくためのきっかけをつかむことを目的とし
ております。プログラムで理解した具体的なアイディアを日常生活で実践していくことで、
悩まされている強迫症状が緩和されていくことが目的です。 
 ※OCDとは、強迫性障害の略語です。 
�

【プログラムの内容】 
 このプログラムでは、OCDに対して有効な行動療法に基づいたプログラムです。 
ポイントとなるエクスポージャー＆儀式妨害という方法をメインに理解し、体験的に取り組
み、日常生活で取り組む課題を具体的に見つけていくという事を行います。 
やめたいけどやめられないことをやめていくことのモチベーションや勇気も一人よりもグ
ループで取り組む方が高まります。「こんなに苦しいのは自分だけ・・・」と考えてしまい
がちです。「自分だけじゃないんだ。がんばろう」そんな思いに至るきっかけにもなれたら
と思っております。 
  
参考書籍：図解やさしくわかる強迫性障害 原井宏明・岡嶋美代著 
     やめたいのに、やめられない（強迫性障害は自分で治せる） 岡嶋美代著 
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