
＊＊ スキーマが主観を生み出す ＊＊ 
 

(スキーマ)＝(色眼鏡)＝(一種のフィルター)＝(その人独自の意味付け・解釈)＝(主観・価値観) 

人の主観・価値観は、 

「十人十色」 

「蓼食う虫も好き好き」 

「百人百様」 

自他の区別を常に意識しましょう。 

 

極端に否定的なスキーマやそこから生み出

される極端な自動思考は、事実ではない場

合が多く、現実になる可能性も低い。 

よって事実や現実と捉えるのではなく、あ

くまで一つの仮説だと考えましょう。 

外界＝環境 

・状況 

・出来事 

・人間関係 

 

人は、客観的に外界（環境）を見てい

るわけではありません。その人独自の

色眼鏡で見ているのです。つまりその

人独自の意味付けや解釈をして外界

を捉えています。これが主観・価値観

と呼ばれるものです。 

この色眼鏡が、スキーマに相当

します。またスキーマは、外界

を見るフィルターとも言えま

す。 

この男性には、外界は右図のよ

うに見えているのですが、他の

人にはまた違ったように見え

るのです。 


