
6つの「思考のワナ」その①
早とちり 〜私、何か悪いことしたんじゃ︖〜

●対策フレーズ
「スローダウン、スローダウン（落ち着け、落ち着け）」
「（そう思う）根拠は何︖」「（そう判断するのに）どんな証拠がある︖」

状況を⼗分に把握せずに、⾃分で⽤意した結論に⾶びついてしまいます。
不安を感じたり、⾃分を責めたり、本来不要なネガティブ感情を抱きます。

•不在の時に、研究科⻑から
「話したいことがある」との
電話があったらしい。めった
にそんなことないし、何かや
らかしてしまったかな・・・。
どうなる、俺︕︖

•上司に「ちょっと・・・」と
声をかけられたので「何か⼿
伝わされる︕」と思って、⾷
い気味に「今ちょっと⼿が離
せなくて」と⾔ったら、「お
客さんにケーキもらったんだ
けど」というお茶のお誘い
だった。
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6つの「思考のワナ」その②
過度の⼀般化 〜いつも○○、すべて○○〜

●対策フレーズ
「『いつも』、『すべて』なんてありえない」
「⾃分でなんとかできそうなことは︖」

問題が起こると、「いつもそうだから」「すべてそうなる」と考えてし
まいます。「悪いことが繰り返し続いていく、ずっと変えられない。」と
思い込んでしまい、無⼒感や挫折感を感じやすくなります。

•宴会部⻑に⽴候補したこと
はないはずだが、飲み会の
幹事をいつもやらされる。

•研修医ローテーションを
回っているが、なぜかどの
科でも看護師⻑さんとそり
が合わない。

•「今⽇の占いカウントダウ
ン」を⾒ると、いつも牡⽺
座の運勢が悪い気がする。
しかも、運勢が12位のとき
は、決まってろくなことが
ない。（Negativity bias）
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そんじゃ
よろしくね︕

忙しい時に限って、
いっつも仕事を
投げてくるよね︕
はいはい。やれば
いいんでしょ︕



6つの「思考のワナ」その③
マインド・リーディング

●対策フレーズ
「相⼿は（実際に）どんな⾵に⾏動した︖」
「相⼿に⾃分の考えは伝えてある︖」

⾃分の思い込みであることに気づかず、他⼈の考えを推測して理解しよう
とします。「きっとあの⼈はこう考えている」「あの⼈はわかってくれてい
るはずだ」と決めつけてしまいます。

•服を買いに⾏ったら店員がこちら
を⾒て笑っている気がする。もし
かして「あんたはうちの服に不釣
り合いだよ」とか思われてる︖
気になって買い物が⼿につかない。

•明⽇は教授とディスカッション。
でも「あいつの仕事はちっとも進
まないな」なんて思われているん
だろうな。気が進まないな。

〜きっとそうに決まっている、
どうしてわかってくれないの︖〜
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友達ならさっさ
とレスをくれて
もいいのに︕
既読スルーとか
ありえない︕

朝イチで連絡したってこ
とは、返事を急いでい
るってことじゃない︕
なんでそこがわからな
いのかな︕



6つの「思考のワナ」その④
拡⼤化・極⼩化 〜うまくいかないことばっかり〜

●対策フレーズ
「悪いことばかり、気にしてない︖」
「うまくできたことは、何︖」

⾃分の独⾃の基準に基づいて、出来事を過⼤評価したり過⼩評価し
たりします。ほんの⼩さなマイナス⾯も⼤げさにとらえ、ネガティブ
な思考を膨らませてしまいます。

•学会発表の質疑応答で、⼀
つうまく答えられなかった
質問があった。もう学会に
⾏きたくない。

•⼤⼿企業から内定がもらえ
ない。中⼩企業からはもら
えたのに。
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こんな簡単な実験にも失敗
するなんて、ぜったい科学
者に向いてないんだー︕

!"!"#$%&
'()*



6つの「思考のワナ」その⑤
個⼈化 〜私のせいだ︕〜

●対策フレーズ
「他⼈や環境は、どんな⾵に影響してる︖」
「原因や発端は、⾃分以外にあるのでは︖」

出来事に対し、反射的に「⾃分のせいだ」と考えてしまいます。⾃
分の責任や能⼒が及ばない範囲のことでも、そのようにとらえてしま
い、⾃尊⼼が傷ついたり、悲しみや罪悪感を抱きやすくなります。

•俺が⾒ると必ず負けるから、今
⽇のサッカー⽇本代表戦は⾒な
いことにする。

•学祭の模擬店でこんなに⾚字を
出してしまった。⾃分がもっと
しっかり客引きしていれば。。。

•研究室に少し⾵変わりな学⽣ば
かり来るのは⾃分のせいじゃな
いのか︖
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⼀⾝上の
都合で。。 この前の飲み会で

⾔ったこと気にし
てたのかなぁ。
もしかすると
私のせいか︖

実家の農家を継ぐ
らしいっすよ︖



6つの「思考のワナ」その⑥
外⾯化 〜まわりのせいだ︕〜

●対策フレーズ
「⾃分で変えられることは、何かない︖」
「原因の⼀端に、⾃分も関与してない︖」

すべての問題の原因を、他⼈や環境にあると考えてしまいます。こ
のため、周りへの怒りを感じやすくなる⼀⽅で、⾃分の責任を認めよ
うとしません。

•セミナー発表のためにあんな
に時間をかけて準備したのに、
ちっとも盛り上がらない。
もっと興味を持って質問とか
してよ︕ 理解できないとか
アタマ悪いんじゃないの︕

•なかなか内定が出ない。
⼈事って本当に⾃分のことを
ちゃんと⾒て評価してくれて
るのかな。
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講義を聞いたっ
て理解できない
じゃん︕

講義資料もわか
りにくいし︕

眠くなる話し
⽅だし︕
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