
⽇付： 年 ⽉ ⽇

■⽬標：安全⾏動を同定し、どのような場⾯でどのような安全⾏動をとっているか理解
しましょう。 (⾏動回避を含む)

☆安全⾏動とは☆
以前に強く痛みを感じた状態、状況、⾏動を避けるなど、⾃分の恐れる症状を避ける⾏
動を「安全⾏動」と⾔います。慢性疼痛の場合では、痛みを避ける⾏動が「安全⾏動」
と⾔えます。安全⾏動を繰り返し続けると、そうすることで痛みが実際に起こりうるの
かを検証することができません。回避することせず実際に⾏動してみて、⾃分の予想と
結果の違いを体験で知る必要があります。
■理論背景：

セッション６ 安全⾏動分析・⾏動活性化
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① 安全⾏動は、最悪の事態を防ぐために⽤いられます。しかし実際は、反証の機会を失
うことで不安が持続します。

② 安全⾏動を⾏うことで疼痛部位に注⽬が⾼まり、より⼀層痛みに気づきやすくなって
しまいます（症状も⽣起しやすくなります）。

③ まずは、どのような安全⾏動をしているかに気づきましょう。すぐに安全⾏動を取り
去ってしまう必要はありません。まずは気づくことからはじめましょう.
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●⾃分の安全⾏動にはどのようなものがあるか、リストアップしましょう●
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●安全⾏動をとる場合ととらない場合、どのようなことが起こりうるでしょうか？●

Q.慢性疼痛症状はどうなると思いますか？・・・痛みの増強、しびれ、動悸、不安や
その他の感情など
安全⾏動をとるとき

安全⾏動をとらないとき

Q.出現確率は？（0-100％）・・・安全⾏動をとる時、とらない時で、疼痛症状の出
る確率は変わる？
安全⾏動をとるとき

安全⾏動をとらないとき
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Q.最悪どうなると思いますか？・・・安全⾏動をとる時、とらない時で結果はどの
ように違う？
安全⾏動をとるとき

安全⾏動をとらないとき
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●安全⾏動をとる場合ととらない場合のメリットとデメリットは？●
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安全⾏動をとるとき(痛みを回避する⾏動をとるとき）

安全⾏動をとらないとき
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安全⾏動をとる時、とらない時、それぞれどのように考えているのかを知りましょう。

■宿題
どのような安全⾏動（痛みを避ける⾏動）を⾏っているか確認してきましょう。
痛みが起きる状況で安全⾏動をやめたら何が起こるかを考えてみましょう。
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