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こん
な考え

方をしていませんか？ 　「
認
知
」
と
は
、「
も
の
の
見
方
・
と
ら
え
方
」
の
こ
と
で
す
。

マ
イ
ナ
ス
思
考
や
プ
ラ
ス
思
考
、
ス
ト
レ
ス
の
有
無
に
関
わ

ら
ず
、
私
た
ち
は
誰
も
が
認
知
の
歪
み
を
も
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
と
き
に
認
知
の
歪
み
は
ス
ト
レ
ス
を
生
じ
さ
せ
る
考

え
を
つ
く
り
、
緊
張
や
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
や
憂
う
つ
な
ど
の

不
快
な
感
情
を
も
た
ら
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
か
ら
開
放
さ
れ

る
た
め
に
も
、
ま
ず
は
認
知
の
歪
み
に
気
づ
き
ま
し
ょ
う
。

＂
認
知
の
歪
み
＂
に
気
づ
き
、修
正
す
る

ス
ト
レ
ス
を
生
む

考
え
を
変
え
る

ス
ト
レ
ス
を
生
む
考
え
の
背
景
に
は
、

＂
認
知
の
歪
み
＂
が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
ら
、
認
知
の
歪
み
を
修
正
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

そ
の
ス
ト
レ
ス
は
、
認
知
の
歪
み
の
せ
い
か
も
し
れ
な
い

根拠を探す
　緊張、イライラ、不
安など、不快な感情を
抱いたときに考えてい
たこと、思い浮かんだ
イメージについて、根
拠となる事実を探しま
しょう。
・何を根拠に、自分は
そのように考えたの
か
・それを裏づける事実
はあるのか

新たな考えを探す
　別の考えをできるだけたくさん出
してみましょう（バカバカしいと思
える考えでも否定しない）。
・自分が考えていたことは、本当に自
分に役立っているのか
・他にどんな考え方ができるだろう
・自分と同じ立場の人がいたら、ど
うアドバイスするだろう
・自分の考えが正しかったとして、ど
んなひどいことが起こるというの
か、それは果たして重要なことか

矛盾を探す
　その事実と矛盾する
事実、見落としている
情報を探しましょう。
・自分が考えていたこ
とと矛盾する事実は
ないか
・どんな歪みがあるだ
ろう（上記の６つ
の歪みパターンを
チェック）

検証する
　出てきた考えのなか
から、「最も役立つ」
または「合理的」だと
思ったものを１つ選
び、しばらくその考え
に基づいて過ごしま
しょう。そして、自分
の気分や周囲の状況が
どう変化するかを見て
みましょう。

Step3 に 戻 り ま
しょう。まだ修正途
中ですが、思考は柔
軟になっています。

選択した考えは
正しかったよう
です。歪みは修
正されました！

Step1 Step2 Step3 Step4

　認知の歪みを修正することで思考が柔軟に、より現実に沿った考え方が
できるようになり、ストレスに対する免疫力を高めることができます。

変化なし、
または悪化

事態が好転
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認知の歪みを　　　　　しよう！修正

How
to

根拠のない推論
　根拠もないのに、ものごとを
推測・判断する

極端な一般化
　ごくわずかな事実だけで判
断・解釈する

オール or ナッシング
　両極端なものの見方・とらえ
方をする

偏った情報選択
　１つの要素に注目して、他の
要素に目を向けない

自分に引き付け過ぎる
　状況と自分を極端に結びつける

拡大視・縮小視
　関心のあることは過大にとら
え、関心のないことは軽視する

（例）
飲み会に誘わ
れなかったか
ら「嫌われて
いる」

（例）
人の短所ばか
りとりあげて

「だから、あの
人はダメだ」

（例）
仕事で１回ミスしただけで「自
分には能力がない」

（例）
イベントが
雨で中止に
なったのは

「自分が雨男
だからだ」

（例）
仕事も家事もそこそこで
きているのに「両方完璧
にできない自分はダメだ」

６つの
歪みパターン

（例）
仕事のノルマを半
分達成したのに、
達成した分を軽視
して「まだ、こん
なにたくさん残っ
ている」


