
なぜ"思考"を⾒直すのか？

気分は「考え⽅」に影響されている 思考は⾃動的に浮かびやすい

CBT（認知⾏動療法）では「思考」との向き合いが重要

悲しみ

不安

恐れ

怒り
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B

C

出来事：上司に注意された

思考：「⾃分はダメだ」

感情‧⾏動：落ち込み、早めの退勤

ABC

A
出来事

B
思考

C
感情‧⾏動

モデル：感情と⾏動の⼟台

認知⾏動療法 モデル教材
ABC



⾃然に浮かぶ⾔葉やイメージ
意識せずに頭に浮かぶ考え、内的な会話

過去の経験や思い込みに基づいている
これまでの体験から形成された「⼼のフィルター」

無意識のうちに感情を左右する
気づかないうちに感情や⾏動に⼤きな影響を与える

また失敗だ...
⾃分なんてダメだ

⾃動思考とは？



A

B

C

出来事

感情‧⾏動

そのときの思考

例：不安、

例：「嫌われたかも」

例：友⼈から返信がなかった

を何度も⾒返すLINE

考える時間

1〜2分
⾃分の最近の体験を

で整理してみましょうABC

ワーク①：最近の出来事で を整理ABC



悲観的な思考

思考のクセが気分に影響する

ネガティブな思考は感情を悪化させる

思考の柔軟性が回復のカギ

建設的な思考

思考が感情に与える影響とは？

同じ出来事

不安‧落ち込み
次の発表を避けたくなる

「もう私には無理だ」

「能⼒がないと思われた」

同じ出来事

安⼼‧前向き
改善策を考えられる

「次は準備を⼯夫しよう」

「練習不⾜だったかも」

(例：発表が上⼿くいかなかった) (例：発表が上⼿くいかなかった)

VS



（別の考え⽅）

（変化した感情‧⾏動）

ワーク①で整理した出来事を別の視点で考えてみましょう

B（元々浮かんだ思考）
元の思考：

新しい思考：

変化した感情：

考える時間

B'

C'

例：「返信がない→忙しいだけかも」

例：不安が和らぐ、他のことに集中できる

1〜2分
同じ出来事でも

思考が変われば

感情も変わります

ワーク②：別の考え⽅を当てはめてみる



感情は"思考"に左右される
出来事そのものより、その捉え⽅が感情を⽣み出す

⾃動思考に気づくことが第⼀歩
頭に⾃然と浮かぶ考えを意識することから変化が始ま る
新しい視点が感情を和らげる
別の考え⽅を試すことで、感情の質が変わる体験を積 む
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C

出来事

建設的思考

ネガティブ思考 つらい感情

穏やかな感情

まとめ：気づくことから始めよう

標準の

別思考を試した出来事


