
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 日の流れ 

参加者の感想 
・ 自分と向き合える大変よい機会。気分

の落ち込みに対する様々なアプローチ

や対策を学べ、今後の人生に役立つ。 

 

・ ストレスマネジメントやセルフコント

ロール術が身に付き、再発防止が期待

できる。 

 

・ 同じ悩みを持っている人がいてほっと

した。みんなに考えてもらった改善策

がとても役に立った。 

 

・ モヤモヤしていたことを少し考えなく

なったりする。心が軽くなる。 

 

・ 実際の職場環境を想定した内容になっ

ているので、職場復帰がスムーズにな

ることが期待できると思った。 

 

・ 自信が持てた。閉鎖的な考えをしてし

まう自分が嫌いだったが、他者と触れ

合う中で自己肯定感も上げることがで

きて有意義。 

Q＆A 

Q1 どのくらいの頻度から始められますか？ 

週１、２回や半日からでも始められますが、

最終的には週５回出席することを目指しま

す。体調が悪い場合は欠席や早退、休憩もす

ることが出来ます。医師やスタッフと相談

し、自分にあったペースで参加しましょう。 

Q2 どんな雰囲気ですか？ 

参加者やスタッフはみんな優しく、気軽に会

話やお互いの悩みを相談できる雰囲気です。

また、デイケアの部屋は明るくリラックスで

きる空間です。 

Q３ 復職に役立ちますか？ 

コミュニケーションや作業の練習などに取り

組み、慣れてきたら仕事を想定したグループ

ワークを行うことで、復職へのハードルを下

げることができます。 

プログラムを通じて自分と向き合い、仕事の

仕方や考え方のクセを知り、対策を考えるこ

とで、再休職防止に繋がります。 

 

 

 

 

 

大分大学医学部附属病院

精神科 

〒879-5593 

大分県由布市挾間町医大

ケ丘 1-1 

 
 

 

 

 

 
 

大分大学医学部

附属病院精神科

リワークデイケア

のご紹介 

自分を知り、対策を身に付け、

ともに復職を目指しましょう 

📞097-586-6483 

９：００ 生活記録の記入 

９：１５ 朝のミーティング 

９：３０ 午前のプログラム開始 

１２：００ 昼休憩 

１３：１０ 午後のプログラム開始 

１５：４５ 夕方のミーティング 

１６：００ 終了 



リワークとは 

心の不調によって休職や失業をした方の
スムーズな復職と再休職防止を目指すた
めの取り組みのことです。病状を回復・
安定させ、セルフケア能力を高め、病気
が再発せずに復職できる状態になるよう
準備を整えることを目的としています。 

プログラム紹介 

生活記録の共有 

まずは生活リズムを整えよう！ 

1週間の目標や生活記録を発表して、互

いに質問しアドバイスをもらいます。生

活リズムや体調の変化を自身で分かるよ

うになります。 

運動 

身体を動かしてリフレッシュしよう！ 

参加者同士の交流や体力の向上を目的と

し、主に卓球をしています。わきあいあ

いとした雰囲気で、運動が得意な人も苦

手な人も楽しめるプログラムです。 

 

 

 

心理教育 

病気について知るとともに、コミュニケー

ションのコツを身に付けよう！ 

病気や薬についての学習や、職場など具体

的な場面を想定したコミュニケーションの

練習に取り組みます。 

 

悩まずに、 

何かを始めてみよう 

マインドフルネス 

くよくよ悩む思考から離れよう！ 

呼吸や体の感覚・体験を観察する瞑想法を

学びます。今この瞬間に気づき、未来や過

去のことなどを何度も繰り返し考えてしま

う状態に振り回されない練習をします。 

認知トレーニング 

集中力、思考力を高めよう！ 

計算やパズル、間違い探し、文章問題など

のいわゆる脳トレを行い、集中力や思考力

を養います。 

陶芸 

土を触ることで癒されよう！ 

電動ろくろを使って陶芸を行います。最初は

難しく感じても、先生が横で教えてくれるの

でどんどん上達していきます。 

 

 

 

認知行動療法 

思考やとらえ方のクセに気づき、ストレス状

況への対策を考えよう！ 

自分の思考やものごとの捉え方のクセに気づ

き、具体的なストレス状況への対策について

みんなで意見を出し合います。 

 

グループワーク 

グループで協力し、課題に取り組もう！ 

資料の作成やプレゼンテーションなど仕事を

想定した課題を設定しグループで取り組みま

す。話し合いや役割分担をしながら仕事を進

めるスキルを高めます。 

 



【リワーク　各コース週間スケジュール】

月 火 水 木 金

午前 生活リズムの振り返り JOBトレーニング マインドフルネス JOBトレーニング JOBトレーニング

午後 運動 心理教育 認知行動療法 認知トレーニング 芸術活動（陶芸）

月 火 水 木 金

午前 JOBトレーニング 生活リズムの振り返り マインドフルネス JOBトレーニング グループワーク

午後 運動 イメトレプログラム 認知行動療法
認知トレーニング

＜タイムアタック＞
JOBトレーニング

１st／２nd　stage

体力･脳力回復コース

（注）各コースはスタッフが総合的に判断して決めさせていただきます。

詳細は、各々の状況などにより異なる可能性があります。予めご了承ください。

３rd／４th　stage

社会復帰コース

大分大学医学部附属病院　精神科デイケアセンター　2023.07.01　改訂


