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認 知 療 法

気分は自分で変えられる■

うつや不安感といったいやな気分に落ち込んでい

るとき、たいていの人は、「自分がこうしたいやな気

分になるのは、どうにもならない現実の問題のせい

であり、変えようのないことだ」と考えてしまいます。

そのため、もっと気軽に考えてみたらと言われても、

「そんなこと、できるわけがない。この問題は私の手

にあまるほどやっかいなもので、どうにかするだけの

余力もないし、意欲もわかない」といった思いが浮か

んできたりします。

また、自分の不安感やゆううつは、ホルモンや脳

内の化学物質の不具合のせいであると考えたり、自

分がものごとを否定的にとらえてしまうのは、思い出

すことすらできない幼少時の不幸な出来事（トラウ

マ）から生じていると信じ込んでいる人もいます。ほ

かにも、自分は病気なのだから、大きな失望を経験

したのだから、いやな気分になるのは当然のことだと

考える人もいます。

もちろん、こうしたとらえ方のどれもが、いくらかの

事実を反映してはいます。たしかに、私たちの気分

は外部の出来事や脳内の化学物質、また過去の葛

藤やトラウマなどの影響を受けるものです。しかし、

そうではあっても、こうしたとらえ方は、気分はコント

ロールできないという考えにつながりやすいところに

問題があります。

つまり、こうしたとらえ方に共通しているのは、原因

はさまざまであっても、自分がみじめな気持ちになる

のは避けられないという考え方なのです。でもそれで

は、「私がこんな気分になるのは、どうしようもないこ

となのだ」と自分に向かって宣言してしまうことにな

り、自分自身を、自らが引き起こしたみじめさの犠牲

者にしてしまうことになるのです。

ところが実際は、あなたの気分は自分で変えてい

くことができるのです。あなたの気分を左右している

のは、じつは、外部の出来事ではなく、あなた自身の

考え方や受け止め方、そしてあなた自身の行動なの

です。だから、”今ここ”での考え方や行動を変えてい

けば、あなたの気分も変わってくるのです。

考え方が気分を左右する■

「考え方」と「気分」との間には強いつながりがある

ことを、例をあげて説明してみましょう。

かりに、私があなたに対して、「あなたには良いと

ころがたくさんありますよ」と言ったとしましょう。する

と、あなたはどのように感じるでしょうか？

うれしくて笑顔になるでしょうか。それとも、情けな

い思いがして、うつむいてしまうでしょうか。もしかす

ると、腹が立って、怒りだしてしまうでしょうか。

同じほめ言葉に対して、このような反応の違いが

出てくるのはなぜでしょう。それは、この言葉に対す

る受け止め方が違っているからです。ほめ言葉を聞

いて喜んだ人は、「このカウンセラーは、私の良いと

ころもちゃんと見てくれてるのだ」と受け止めたのでし

ょう。情けない思いが起こってきた人は、「カウンセラ

ーは私の気分を良くするためにそう言ってくれたのだ

ろうが、本気で私のことをほめているわけではない」

とでも考えたのかもしれません。もし腹が立ったとす

れば、「そんな見えすいたお世辞を言って、ごまかそ

うとするな」とでも考えたのでしょう。

上のどの場合も、外部の出来事、つまりこの場合

はカウンセラーからのほめ言葉ですが、これはすべ

て同じです。ただ、それをどのように受け取ったかと

いうことで、あなたが感じる気分がちがってきたので

す。つまり、あなたの考え方があなたの気分を決め
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た、ということになります。

人から批判されたようなときにも、これと同じことが

当てはまります。そのときあなたが、「あの人が私を

批判するのはすべて私のせいなのだ」と自分に向か

って言えば、あなたは無力感を抱いて自分を責める

ことになってしまいます。また、「この人の前では用心

して行動しないと、軽べつされてしまうかもしれない」

と受け止めると、あなたは不安になったり強い警戒心

を持つことになります。そして、これとは逆に、「その

問題の責任はすべて相手にあって、そんな勝手なこ

とを言われる筋合いはない」という考えが浮かんでく

るなら、あなたは腹を立てることでしょう。いずれの場

合であっても、あなたの気分は、あなたがその批判を

どのように受け止めるかによって決まってくるので

す。

このように、あれこれの出来事をあなた自身がど

のように意味づけるかによってあなたの気分は大きく

変わってくるので、「考え方が変われば、気分も変わ

ってくる」のです。

認知療法の考え方■

「認知」というのはあまり耳なれない言葉ですが、

ものの考え方、受けとめ方をさす心理学の用語で

す。よく知られた例ですが、水が半分入ったコップを

見て、「まだ、半分もある」と考える人もいれば、「も

う、半分しかない」と受けとめる人もいます。そして、

それをどう受けとめるかによって気分が違ってくるの

ですが、そうした受けとめ方には、それぞれの人によ

って一定の傾向が見られます。

認知療法では、あなたの認知、つまり、考え方や

受け止め方をまずはしっかりととらえ、次に、それが

現実的なとらえ方であるか、また、あなたにとって役

立つものであるか検討し、必要な場合にはそれを修

正していくということを段階を踏んで学んでいきます。

そして、それを通して、あなたの気分や行動を改善し

ていくことに治療の重点が置かれます。

すでにお気づきでしょうが、落ち込んだり、不安に

なったりしているときは、自分自身について、周囲の

人たちや自分が置かれた状況について、そしてこれ

からの生活について、はっきりと気づかないままに批

判的で悲観的な考えが浮かんできているのです。

たとえば、朝、日を覚ましたときに気分が落ち込ん

でしまうようなら、「今日もまたいやなことばかりが始

まるのだろう。布団からはい出たところでどんな意味

があるのだ」と自分にむかって言っているのかもしれ

ません。人と接する場面で不安になったり劣等感を

感じたりするのは、「自分は気のきいた話のネタをま

ったく持っていない。私の話なんか、だれも面白いと

思わないにちがいない」と自分でつぶやいているから

かもしれません。

認知療法では、こうした否定的な思考パターンの

ためにゆううつになったり不安になったりしているとい

う点に着目し、そこでの偏った考え方を現実的で合

理的なものに修正していくことで、うつや不安から抜

け出していくことを目指します。

認知療法のすすめ方■

では、どのようにしてあなたの「認知」つまり考え方

や受け止め方を修正していくのでしょうか。あなたが

かかえている問題の性質によって細かな点は違って

きますが、おおよそ以下のような段階に沿って認知

療法は進められます。

第１段階 まずは、あなたが困っていることや解決し

たい問題をはっきりさせ、どういう場面でその問題が

起きてくるのか、ひろいだす。

認知療法は、あなたがかかえている問題を効果的

に解決していくことを目指した問題解決型の治療法

です。そのため、最初に、何が問題なのかということ

をはっきりさせておくことが重要になります。このとき

大切なのは、あなたの問題を具体的な行動としてと

らえなおす、ということです。たとえば、「気分が落ち

込むので困る」ということであれば、そのために具体

的にどのような行動上の問題が起きているのか、た
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とえば、仕事に集中できず能率が落ちた、外出をしな

くなった、楽しみが無くなった、疲れやすくて寝てばか

りいる、というふうに具体的に困っている行動をひろ

いあげていきます。

また、もしかするとあなたは、自分の問題に四六時

中悩まされている、と思っておられるかもしれませ

ん。でも実際は、その問題はいつも同じような強さで

起こっているのでなく、あまり気にならないときがあっ

たり、逆に、そのことで頭がいっぱいになってしまうよ

うなときがあったりするものです。どのような場面や

状況でその問題が起こってくるのか、また、そうした

問題を引き起こすきっかけのようなものはないかとい

うことに目を向け、問題を引き起こす具体的な場面を

特定していくという作業に取り組みます。

第２段階 あなたの気持ちがゆれたとき、あなたはど

のような気分になり、どのように行動しましたか。また

そのとき、どのような考えが浮かんでいたのでしょう

か。問題が起きたときの気分、行動、思考を区別して

とらえる練習をしましょう。

次の段階では、問題が起きた場面であなたがどの

ように反応しているのか、少し自分を客観的に眺め

てみる練習をします。その際の観察のポイントは、自

分のなかにどのような気分や感情がわき起こってき

たのか、どのように行動したのか、そして、どのような

考え（思考）が浮かんできたのか、という３つの側面

を区別してとらえるということです。

問題が起きた場面では、私たちの目は、たいてい

そこでの不愉快な気分に向いてしまうことになりま

す。しかしこの段階では、その場面でどのような考え

が浮かんできたのか、そしてその結果どのように行

動したのかということにも目を向け、問題が起きた場

面でのあなたの思考、行動、気分をしっかりと区別し

てとらえていく練習をします。

認知療法では、なにかの場面で自然と心に浮かん

でくるこうした考えを「自動思考」と呼びます。この自

動思考は自分で意識せずに起こってくるので、しばし

ば見過ごしてしまったり、それが自分の考えたことで

はなく現実であるかのように受け止めてしまうことに

なります。ですから、この自動思考をしっかりととらえ

ていくことがこの段階での目標となります。

第３段階 あなたの考え方が、感情や行動にどのよう

に影響しているのかたしかめてみましょう。そして、そ

の考え方が適切かどうか、またあなたの役に立って

いるかどうか検討してみましょう。

次に、あなたが特定の場面で考えたこと、つまりそ

の場面で浮かんできた「自動思考」が、さまざまな感

情反応やあなたの行動とどのように結びついている

か考えてみます。そして、その自動思考が現実にそ

ったものなのか、またあなたの役に立つものなのか、

じっくり検討してみます。

不安や怒りなどの不愉快な気分にとらわれている

ときには、ともすれば普段とはちがってかたよった考

え方をしがちです。この段階では、あなたの「自動思

考」にそうしたかたよりが見られないか、振り返って

みることになります。

第４段階 その場面で別な考え方ができないか、もっ

と合理的な考え方はないか、検討してみましょう。

あなたの「自動思考」にかたよりが見られたり、返

ってあなたを悩ませるようなものであるなら、もっと妥

当な考え方、役に立つ考え方はないものか、カウン

セラーと一緒に検討していきます。

ちがった視点から眺めてみるというのは、だれであ

ろうと最初は難しいものです。しかし、こうしたカウン

セラーとの話し合いを重ねることで、やがて自分が自

分のカウンセラーとして受け答えできるようになって

きます。そして、ここまできたら認知療法は終結となり

ます。

第５段階 日ごろから自分の考え方をチェックする習

慣を身につけましょう。

カウンセリングに通いながらの認知療法は終わっ
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ても、おりにふれて自分の考え方をチェックしていくこ

とが大切です。認知療法の最後の仕上げとして、新

しい考え方を毎日の生活のなかで試していってくださ

い。すぐにはうまくいかないこともあるでしょうが、新し

いことを身につけるには、何事であれ繰り返し練習す

ることが大切です。

どうしてもつまずくようなら、再度カウンセラーの手

助けを求めることもできます。いったんカウンセリング

を終えた後、何か問題が起きたときに短期の面接

（通常１、２回の面接）を受けてみることが、認知療法

で身につけた能力を定着させていくのに役立ちます。

認知療法では、このようにしてあなたの「考え方」

を修正していきますが、それ以外にもさまざまな方法

が用いられます。たとえば、あなたの行動を自己観

察したり、毎日の行動計画を立てたり、苦手で回避し

ているような場面に段階的に向き合っていったり、自

分の気持ちを上手に相手に伝える練習をしたり、む

ずかしい問題を少しずつ解決していく方法を練習した

りします。こうした行動面での変化も視野に入れて進

めていくので、しばしば「認知療法」という呼び名に換

えて『認知行動療法』と呼ばれることになっています。

認知療法に要する期間■

認知療法に要する期間は、問題の性質、また面接

の頻度や進み具合によって変わってきますが、一般

的には、３ヶ月から４ヶ月くらいの期間に、１５回前後

の面接を行うことになります。

また、それぞれの面接の間隔は、最初週１回か隔

週のペースで始め、改善の手応えが得られるように

なると徐々に間隔を空けていくことになります。

薬物療法と認知療法■

薬物療法と認知療法の効果はそれぞれ別の現れ

方をします。薬物療法が身体から治すのに対し、認

知療法は心の働き方を変えていこうとするものです。

心の問題を治療するのに、薬物療法だけで充分な場

合もあれば、認知療法だけで充分な場合もありま

す。もちろん薬物療法と認知療法をいっしょに用いる

ことも可能です。

これまでの研究で、薬だけによる治療にくらべ、認

知療法を単独ないし薬物治療と並行して実施するこ

とで、再発のリスクが低下することが明らかになって

います。

積極的な治療への参加をお願いします■

これまで説明してきましたように、「認知療法」では

あなたの非生産的な思考パターンを無理のないペー

スで変えていこうとします。そうはいっても、いやな気

分から抜け出すには、それなりの努力と忍耐が求め

られます。また、これまで身につけてきた考え方を変

えるには、カウンセラーと面接室で検討したことを頭

で理解するだけでは不十分です。そこでの話し合い

で気づいたことを毎日の生活のなかで再確認し、あ

なた自身が実生活のなかでそれを生かしていくこと

が非常に重要になってきます。そのため認知療法で

は、面接と面接の間にやっていただく課題（宿題）を

出していくことになります。こうした課題をやってくるこ

とで治療に要する時間を短縮できるだけでなく、治療

効果にも違いが出てきます。

どういうかたちのカウンセリングであれ、治療はカ

ウンセラーまかせにしておけばいいというものではあ

りません。あなたの積極的な参加が求められます。

面接で提案された課題が難しかったり、こんなことが

役立つだろうかと思えるようなときには、遠慮なくカウ

ンセラーにお伝えください。治療はあなたとカウンセ

ラーとの共同作業で進められるのです。
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