
Ⅱ－25 

     もっと自分自身を知ろう 

（ロールプレイを通して自分と家族について振り返る） 

            変変化化ののスステテーージジ（５段階） 
       本人の感情・思考・認知          家族の役割、できること 

  
 
前熟考

じゅっこう

期 
 
 
 

熟考
じゅっこう

期 
 

 
 
決断期 

 
実行期 
 

 
 
 
維持
い じ

期 
 

 
 
＊ 実行期には、断酒を確かなものにするための行動や技術が重要です。飲酒欲求のコ

ントロールや、習慣的飲酒を止める方法を身につけ実行します。飲酒欲求を最小限

にするために、環境を変えること(転居・転職・離職
りしょく

・友人を変えるなど)も考慮
こうりょ

し

ます。 

＊ 維持期
い じ き

には、スリップ(再飲酒)の危険を減らすことが必要です。退院した後の 1年
で 7 割の人が再飲酒するという統計結果があります。ここでお酒を誘う側とこれ
を断る側になってロールプレイしてみましょう。家族は本人が数回のスリップをす

ることがあっても、失敗から学ぶことがあると考えてください。初期には、安易
あんい

な

試し飲みもあります。または、治ったと思って飲む人や不眠・抑うつ気分をコント

ロールできず、再飲酒してしまうことがあります。 

・飲酒の問題があることを知らない 

・問題に気づいていない 

・問題があると考えていない 

・飲酒をする原因は家族や仕事にあ

ると考えている 

・問題はあるが大したことではない 

・病気ではあるが、依存症ではない 

・やめると良いことがあるかもと、 

やめたい、減らしたい気持ちはあ

るが、止められない。減らせない 

・飲酒による問題を正確に理解する 

・断酒や減酒への決断をする 

・断酒、減酒を開始する 

・医療につながる(通院、入院) 

・自助グループへの参加 

・断酒や減酒の習慣を身につける 

・自助グループ、飲まない友人 

・通院継続、断酒補助薬などの服用 

・飲酒欲求のコントロール 

・ドライドランクに注意する 

・断酒の指針、１２ステップの実践 

・心配な気持ちを伝える 

・保健所や専門医療機関と連絡を 

取り、依存症について知る 

・家族療法を受けて、イネイブリ

ング(責任の肩代わり)をやめる 

・客観的な状況を説明して、問題

を正しく伝える 

・変わることへの利点を伝える 

・治療に協力することを繰り返し 

伝える 

・切迫している問題を提起する 

・決断を促し前向きな決断は喜ぶ 

・励ます、褒める 

・良い変化があれば伝える 

・家族教室へ（継続）参加 

・自助グループへの（継続）参加 

・相手との境界線を引き、相手へ

依存しない 

・スリップの予想と覚悟をもつ 

・良好な家族関係を創る 

・自分の幸せに責任をもつ 

学習テーマ 
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     もっと自分自身を知ろう 

（ロールプレイを通して自分と家族について振り返る） 

            変変化化ののスステテーージジ（５段階） 
       本人の感情・思考・認知          家族の役割、できること 
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＊ 実行期には、断酒を確かなものにするための行動や技術が重要です。飲酒欲求のコ

ントロールや、習慣的飲酒を止める方法を身につけ実行します。飲酒欲求を最小限

にするために、環境を変えること(転居・転職・離職
りしょく

・友人を変えるなど)も考慮
こうりょ

し

ます。 

＊ 維持期
い じ き

には、スリップ(再飲酒)の危険を減らすことが必要です。退院した後の 1年
で 7 割の人が再飲酒するという統計結果があります。ここでお酒を誘う側とこれ
を断る側になってロールプレイしてみましょう。家族は本人が数回のスリップをす

ることがあっても、失敗から学ぶことがあると考えてください。初期には、安易
あんい

な

試し飲みもあります。または、治ったと思って飲む人や不眠・抑うつ気分をコント

ロールできず、再飲酒してしまうことがあります。 

・飲酒の問題があることを知らない 

・問題に気づいていない 

・問題があると考えていない 

・飲酒をする原因は家族や仕事にあ

ると考えている 

・問題はあるが大したことではない 

・病気ではあるが、依存症ではない 

・やめると良いことがあるかもと、 

やめたい、減らしたい気持ちはあ

るが、止められない。減らせない 

・飲酒による問題を正確に理解する 

・断酒や減酒への決断をする 

・断酒、減酒を開始する 

・医療につながる(通院、入院) 

・自助グループへの参加 

・断酒や減酒の習慣を身につける 

・自助グループ、飲まない友人 

・通院継続、断酒補助薬などの服用 

・飲酒欲求のコントロール 

・ドライドランクに注意する 

・断酒の指針、１２ステップの実践 

・心配な気持ちを伝える 

・保健所や専門医療機関と連絡を 

取り、依存症について知る 

・家族療法を受けて、イネイブリ

ング(責任の肩代わり)をやめる 

・客観的な状況を説明して、問題

を正しく伝える 

・変わることへの利点を伝える 

・治療に協力することを繰り返し 

伝える 

・切迫している問題を提起する 

・決断を促し前向きな決断は喜ぶ 

・励ます、褒める 

・良い変化があれば伝える 

・家族教室へ（継続）参加 

・自助グループへの（継続）参加 

・相手との境界線を引き、相手へ

依存しない 

・スリップの予想と覚悟をもつ 

・良好な家族関係を創る 

・自分の幸せに責任をもつ 

学習テーマ 

Ⅱ－25 

     もっと自分自身を知ろう 

（ロールプレイを通して自分と家族について振り返る） 

            変変化化ののスステテーージジ（５段階） 
       本人の感情・思考・認知          家族の役割、できること 

  
 
前熟考

じゅっこう

期 
 
 
 

熟考
じゅっこう

期 
 

 
 
決断期 

 
実行期 
 

 
 
 
維持
い じ

期 
 

 
 
＊ 実行期には、断酒を確かなものにするための行動や技術が重要です。飲酒欲求のコ

ントロールや、習慣的飲酒を止める方法を身につけ実行します。飲酒欲求を最小限

にするために、環境を変えること(転居・転職・離職
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で 7 割の人が再飲酒するという統計結果があります。ここでお酒を誘う側とこれ
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・断酒や減酒への決断をする 

・断酒、減酒を開始する 

・医療につながる(通院、入院) 

・自助グループへの参加 

・断酒や減酒の習慣を身につける 

・自助グループ、飲まない友人 

・通院継続、断酒補助薬などの服用 

・飲酒欲求のコントロール 

・ドライドランクに注意する 

・断酒の指針、１２ステップの実践 
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伝える 
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・決断を促し前向きな決断は喜ぶ 

・励ます、褒める 

・良い変化があれば伝える 

・家族教室へ（継続）参加 

・自助グループへの（継続）参加 
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Ⅱ－26 

 
 依存症の認知プロセス

乱用初期
肯肯定定的的なな面面
抑うつ
不安
孤独感
不眠症

の軽減

多幸感
偉くなったような気持ち
気力の増大
性的・社交的自信の増大
仕事の効率がよくなる
思考力の増大

否否定定的的なな面面
違法かもしれない

二日酔い・気分の悪化
経済的負担・仕事への影響

  

■始めはメリットもあり

楽しめたお酒ですが、

いつの間にか気づか

ないうちに健康障害が

生じ依存症問題が生じ

てしまいます。 

飲むメリットとデメリッ

ト、飲まないメリットと

デメリットを比べます。

変化のステージモデル

の前半では飲むメリッ

トが多く、飲まないこと

は選択肢にありませ

ん。飲酒を続けている

うちに、飲酒に伴う否

定的な面が増えていき

ます。 

■飲酒量が増えてくる

と、気分が落ち込み、

落ち着かない、眠れな

いなどに悩むようにな

ります。それを飲酒し

て一時的にまぎらわし

ていると、身体の健康

障害や依存症が進行

します。 

■昔の自分と現在の

自分を比べ、自分のも

のの見方、捉え方につ

いて点検してみましょ

う。自分の周りの人と

の関係や出来事をど

のように受けとめ、行

動しているのか、振り

返ってみましょう。 

肯肯定定的的なな面面
社会的な流行
一時的な多幸感
無気力の緩和
ストレスからの解放

否否定定的的なな面面
離脱期の抑うつ気分

妄想気分
対人関係の崩壊

家族の苦悩
失業の危機

依存症の認知プロセス

直面期
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依存症の認知プロセス

直面期

Ⅱ－26 

 
 依存症の認知プロセス

乱用初期
肯肯定定的的なな面面
抑うつ
不安
孤独感
不眠症

の軽減

多幸感
偉くなったような気持ち
気力の増大
性的・社交的自信の増大
仕事の効率がよくなる
思考力の増大

否否定定的的なな面面
違法かもしれない

二日酔い・気分の悪化
経済的負担・仕事への影響

  

■始めはメリットもあり

楽しめたお酒ですが、

いつの間にか気づか

ないうちに健康障害が

生じ依存症問題が生じ

てしまいます。 

飲むメリットとデメリッ

ト、飲まないメリットと

デメリットを比べます。

変化のステージモデル

の前半では飲むメリッ

トが多く、飲まないこと

は選択肢にありませ

ん。飲酒を続けている

うちに、飲酒に伴う否

定的な面が増えていき

ます。 

■飲酒量が増えてくる

と、気分が落ち込み、

落ち着かない、眠れな

いなどに悩むようにな

ります。それを飲酒し

て一時的にまぎらわし

ていると、身体の健康

障害や依存症が進行

します。 

■昔の自分と現在の

自分を比べ、自分のも

のの見方、捉え方につ

いて点検してみましょ

う。自分の周りの人と

の関係や出来事をど

のように受けとめ、行

動しているのか、振り

返ってみましょう。 

肯肯定定的的なな面面
社会的な流行
一時的な多幸感
無気力の緩和
ストレスからの解放

否否定定的的なな面面
離脱期の抑うつ気分

妄想気分
対人関係の崩壊

家族の苦悩
失業の危機

依存症の認知プロセス

直面期



Ⅱ－29 
 

   回復のための社会資源 

 不適切な飲酒から始まる

アルコール依存症には、図

のように多くのアルコール

関連問題が生じるため、

数々の関係機関や社会資源

の活用が必要です。依存症

が進行し問題を一人で背負

ってしまうことになると、

酒に逃避
と う ひ

するしか方法がな

いように思えます。医療機

関では、精神保健福祉士

（ P S W
ピーエスダブリュ

)が中心となり、困

りごとの相談に応じます。医

療費の支払いから精神科訪

問看護、職場との調整、家

族関係の再構築
さいこうちく

や自己破産

申し立てなどいろいろご相

談ください。 

 

１．地域の相談支援機関 

地域で暮らしている方、あるいは、これから退院・退所して地域生活を目指している

方々に対して生活相談に応じ、必要な情報提供、およびサービスなどを行なっている。 

 ・保健所（保健福祉センター)：アルコールに関する問題でも患者･家族を支える役割を担

っている。月に１回「アルコール等依存症家族教室」を開催し、専門相談を設けている。 

 ・精神保健福祉センター：「東部地区アディクション・ネットワーク研究会」の事務局となっ

ており、相談業務をはじめ、さまざまな地域の関係機関や社会資源の情報を得られる。 

 ・障害者支援センターしらはま       

 ・障がい者支援センターそよかぜ 

 ・相談支援センター・サマーハウス 

 

２．日中活動の場 

・精神科デイケア    ・訪問看護       ・外来作業療法     ・就労移行支援 

・就労継続支援事業所（A型、B型）   ・地域活動支援センター     など、さまざま。 

 

学習テーマ 

  
 
 
 
 
 
 
 
         不適切な飲酒 
               （依存症） 

職業問題 

職務
しょくむ

放棄
ほ う き

 
怠慢
たいまん

、遅刻
ち こ く

 
無断
む だ ん

欠勤
けっきん

 
リストラ 

からだの 

不健康･病気 

家族関係破綻 

別居、離婚 
アダルトチルド

レン 
児童虐待

ぎゃくたい

 
共
きょう

依存
い ぞ ん

 

経済的問題 

借金 
サラ金の取立

てなど 
生活費の困難 

犯罪行為等 

飲酒運転 
交通事故 
乱暴行為 
酒類窃盗

せっとう

 
無銭
む せ ん

飲食
いんしょく

 

対人関係破綻 

信頼をなくす 
裏切る 
約束を守らない 

こころの 

不健康･病気 

心配・不安 

生活基盤
き ば ん

の問題 

不潔
ふ け つ

･不衛生
えいせい

 

乱雑
らんざつ

な食生活 

不規則な生活 

ホームレス 

 

相談支援事業所：相談員がいろいろな困りご

と相談に応じており、日中の時間を有意義に

過ごすためのプログラムを提供する。 


