
＊＊ スキーマ ＊＊ 
（中核信念） 

スキーマとは、自動思考の土台になっていて、その人独特の価値観や生きるためのルー

ル体系のこと。つまり自動思考の「鋳型」と言える。「認知(思考)の鋳型」である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スキーマ 

  

思考の鋳型 
 

自動思考 

スキーマと同じ形の自動思考が 

産み出される。 

スキーマ＝円筒形 

自動思考＝円筒形 【スキーマの特徴】 

・抽象的、一般的、汎用的な短い文章記述。 

・下記の５種類に限定される。 

・無意識的なので非常に気づきにくい。 

【自動思考の特徴】 

・その場に応じた比較的具体的な思考内容を持った文章記述。 

・場面・状況ごとに産み出されるので無数にある。 

・最初のうちは捉えにくいが、意識すれば捉えられるようになる。 

場面 A 場面 B 場面 C 場面 D 場面 E 

【５種類のスキーマ】 スキーマは、今現在実現されていない感情欲求と言える。 

（１）愛してもらいたい ／ 守ってもらいたい ／ 理解してもらいたい（愛情不足） 

（２）有能な人間になりたい（自己効力感の欠如）＝（自分は弱くて無力な存在） 

（３）自分の思考や感情を自由に表現したい（自己犠牲・他者優先） 

（４）生き生きと楽しく自由に生きたい（自己抑制・拘束感・不自由感） 

（５）自律性（自己抑制）のある人間になりたい（過度な又は歪んだ自己愛・溺愛・放任） 

影響 (小) 影響 (大) 

スキーマは、本来自分が置かれてい

る環境に適応するために作られた価

値観やルールである。 
その価値観やルールが古く

なり、機能を果たせなくなっ

たスキーマのことを不適応

スキーマという。 

 

PC の OS と同じように、 

古くなったらアップデートし

てね！ 


