
自動思考とは

買い物の途中で、たまたま顔見知りの人を見か

けたとしましょう。ところがその人は、あいさつ

もしないであなたのそばを通り過ぎてしまいまし

た。すると、あなたの心は少しざわつき、たとえ

ば、「なにかあの人を怒らせるようなことをした

のだろうか？」といった考えが頭をかすめたり、

過去にあった似たような場面が浮かんできたりす

ることになります。そして、そのことが気になっ

て落ち着かず、もしかすると早々に買い物を切り

上げて帰ってしまうようなことになるかもしれま

せん。

このように、多少とも気持ちが動揺するような

場面で、あなたの頭の中にふと浮かんでくる考え

やイメージを「自動思考」といいます。つまり、

自動思考とは、あなたがその場面でどのようなこ

とを考え、どのように意味づけたかという、あな

たの受け止め方のことなのです。

■どのような自動思考が浮かんでくるかで、

気分や感情が違ってくる

ところで、先の場面で、「あいさつくらいして

くれてもいいじゃないか」という自動思考が浮か

んできたとしたら、どうでしょう。おそらく、あ

なたはちょっと腹立たしく感じることでしょう。

これとはちがって、「だれも私のことなんか気に

かけてないんだ」といった自動思考が浮かんでき

たなら、情けなく感じて落ち込んでしまうでしょ

う。また、「ずいぶん余裕がなさそうだったけど、

なにか大変なことでもあったのだろうか」という

自動思考が浮かぶと、相手を心配するような気持

ちになるでしょう。

このように、状況は同じであっても、そこでど

のような自動思考が浮かんでくるかによってあな

たが感じる気分は変わってくるのです。

いやな思いをしたり、不安を感じたりしたとき、

普通わたしたちは、そういう気分になったのはそ

の出来事自体が不快なものだったからだ、と考え

てしまいます。ですが、じつは同じような状況に

置かれても、そこで感じる気分や感情は、そのと

き浮かんできた自動思考によってちがってくるの

です。

■自動思考は、気分や感情だけでなく、

身体反応や行動にも影響を与える

たとえば、「何かあの人を怒らせるようなこと

をしたのだろうか」という自動思考が浮かんでく

ると、不安になるだけでなく、心臓がドキドキし

たり息苦しくなったりして（身体反応）、買い物

を途中でやめて帰ってしまう（行動）、といった

ことが起こってきます。

このように自動思考は、あなたの気分に影響す

るだけでなく、身体反応や行動にも大きな影響を

およぼすことになります。

■自動思考は、反射的、習慣的に浮かび

あがってくる

ところが、こうした自動思考は、その場の状況

を客観的にとらえて、しっかりと考えたうえで得

られた結論ではありません。それとはちがって、

自動思考は、その場で反射的に、自然に浮かんで

くるのです。そのため、自動思考はしばしばあな

たの思い込みに過ぎなかったりもします。それで

も、それをそのまま現実だと信じ込んでしまうの

です。

また、それぞれの人によって浮かんでくる自動

思考には一定の傾向がみられ、それがその人のも

のの考え方や受け止め方のパターンを形成するこ
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とになっています。こうしたパターンは、子ども

のころからの多くの経験を通して身につけてき

た、あなたなりの問題への対処法（適応方法）で

あって、あなたがこれまで生活してくるうえで役

立ってもきました。しかし、一定のパターンが形

成されるにつれて、そうした受け止め方や考え方

が、状況の変化にかかわりなくいつも決まった方

向で受け止めようとする圧力として働くようにな

ってきます。つまり、経験を重ねるなかで物事の

受け止め方が安定してくると、何でもかんでもそ

ういうとらえ方をしてしまいやすくなってしまう

のです。そしてその結果、自動思考は、多少とも

現実と食いちがった、かたよりを含んだものとな

ってきます。（こうした偏りを、認知行動療法で

は『認知のゆがみ』と呼びますが、これについて

はもう少しカウンセリングが進んだところで、あ

らためて説明します。）

■自動思考は見過ごされやすい

これまで説明してきたように、自動思考はほと

んど自覚のないままに浮かんでくる考えなので、

どのような自動思考が浮かんでいたのか自分でも

気づかないことがしばしばあります。そうしたと

きは、主観的な体験としては、「これといった理

由もないのに気持ちがふさいでしまう」といった

ことになりますが、注意深く振り返ってみると、

多くの場合、きっかけとなった自動思考を見つけ

出すことができます。

たとえば、朝起きたとき、わけもなく気がふさ

いでしまった、ということがあったとしましょう。

こうしたとき、私たちの注意は、もっぱらそこか

ら生まれてくる感情（気分がすぐれない）や身体

反応（体がだるいし、熟睡感がない）の方に目が

向いてしまいます。でも、そのときの経験を注意

深く振り返ってみると、「また今日も、仕事に行

かないといけないのか」とか「こんな情けない状

態がいつまで続くのだろう」といった自動思考が

浮かんでいたことに気づいたりします。

別の例をあげれば、散らかった部屋を見て、気

分が落ち込んでしまったとしましょう。こういう

場合、それまでも部屋は散らかっていたので、落

ち込んだ気分の方ばかりに気持ちが向いてしまう

ことになります。そこで、少し注意して振り返っ

てみれば、散らかった部屋を見たときに、「こん

なふうに散らかしっぱなしになった部屋が、その

まま今の自分を表しているではないか」といった

自動思考が頭をよぎっていたことに気づいたりし

ます。

このように、自分の自動思考に気づくには、心

がゆれた場面でどのような考えが浮かんできたの

か丁寧に振り返ってみることが大切です。

■否定的自動思考を修正する

もちろん、こうした自動思考のどれもが、現実

を正確に捉えていない、有害なものだというわけ

ではありません。むしろ多くの場合は、その場に

応じた適切な受け止め方ができているものです。

ただ、自分のこだわりやウイークポイントを突か

れるようなことが起きたとき、自動思考はかたよ

ったものになってしまいやすいのです。（こうし

たこだわりやウイークポイントを、それぞれ『不

適切な仮定』、『中核的信念』と呼びますが、これ

についてもカウンセリングが進んだところで改め

て説明します。）

こうした否定的な自動思考に目を向け、それを

現実に沿った、役立つものへと修正していくとい

う作業を続けることで、あなたの気分、身体反応、

行動も自然と変わってきます。しかし、こうした

考え方のくせは長年にわたって身につけてきたも

のですから、簡単には変わりません。何度も繰り

返しチェックしていくことが大切です。最初はカ

ウンセラーと一緒に、段階的に進めていきますが、

最終的にはこうした作業を自分一人でやれるよう

になること、つまり、自分が自分のカウンセラー

として機能できるようになることを目指していく

ことになります。
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