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段階的ケアモデルに基づいた睡眠改善アプローチの構築
－“ちゃんと”効くモノを“しっかりと”効くヒトへ届けるために－

　Cognitive Behavior Therapy, internet, Cognitive Restructuring, Depression, Anxiety

インターネットを介した
認知行動療法プログラムの開発と効果の検証
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研究内容

　わが国においても，2010年にはうつ病の認知行動療法に，ま

た2016年には不安障害の認知行動療法に健康保険が適用され

ました．現在，うつ病性障害や不安障害に対して，病院やクリ

ニックで認知行動療法が実施されていますが，英国では保健所

において，無料でインターネットを介したコンピュータ化され

た認知行動療法プログラム(以下iCBTと略記)を利用できるよ

うになっています．また，世界的にはうつ病や不安障害の予防

にも，iCBTが利用されてきています．そのようなiCBTと産業

カウンセラーによるeメールカウンセリングを，大手IT企業の

SE50名に実施し，実施しなかった50名と比較すると，実施し

た群の抑うつ傾向が低減することが明らかにされています(福

井, 2018)．このようなうつ病や不安障害の予防や治療のための

iCBTブログラムと，不安障害治療用のVRエクスポージャー・ソ

フトの開発研究を行っています．
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社会連携・産学連携の可能性

　これまでに，iCBT化ができるような質問紙と認知変容カードを，SE用の他にも，管理職用，教師用，看護師用

と開発して，こころネット株式会社で販売しており，順次iCBT化を目指しています．企業等との連携協力もすでに

行っており，今後も発展させていく予定です．
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