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スキーマ療法とは何か？
スキーマ療法は、1990年代にジェフリー・ヤングという心理学者によって開発された比較的新しい心理療法
です。この療法は、人々が抱える心理的な問題や課題に取り組むための効果的な方法として知られています。

「スキーマ」という言葉を聞いたことがあるでしょうか。心理学では、スキーマとは私たちが世界や自分自
身、他人について持っている信念や考え方のパターンのことを指します。簡単に言えば、私たちの心の中にあ

る「思考の型」や「見方の枠組み」のようなものです。

スキーマ療法は、このスキーマに注目し、特に幼少期に形成された不適応的なスキーマ（生きていく上で問題
を引き起こすような考え方のパターン）を特定し、修正していくことを目指しています。

スキーマはどのように形成されるのか？
スキーマは主に私たちの幼少期の経験から形成されます。例えば：

1. 家族との関係

2. 友達や学校での経験

3. 社会や文化からの影響

これらの経験を通じて、私たちは自分自身や世界についての基本的な考え方を形成していきます。多くの場
合、これらのスキーマは健全で適応的なものですが、時には不適応的なスキーマが形成されることもありま

す。

不適応的スキーマとは？
不適応的スキーマとは、現実の状況に合わなくなった考え方のパターンのことです。これらは私たちの行動や

感情に悪影響を与え、人生の様々な場面で問題を引き起こす可能性があります。

ヤングは18の主要な不適応的スキーマを特定しました。その中のいくつかを例として挙げてみましょう：

1. 見捨てられ／不安定：重要な他者との関係が続かないという信念

2. 不信／虐待：他人は自分を傷つけたり、利用したりするという信念

3. 情緒的抑制：感情を表現することは弱さの表れだという信念

4. 失敗：自分は他の人々と比べて能力が劣っているという信念

5. 自己犠牲：他人のニーズを自分のニーズよりも優先すべきだという信念
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これらのスキーマは、私たちの思考、感情、行動に大きな影響を与え、時には人生の様々な場面で困難を引き
起こす原因となることがあります。

スキーマ療法の目的
スキーマ療法の主な目的は以下の通りです：

1. 不適応的なスキーマを特定する

2. これらのスキーマがどのように形成されたかを理解する

3. スキーマが現在の生活にどのような影響を与えているかを認識する

4. より健全で適応的なスキーマを発展させる

スキーマ療法のプロセス
スキーマ療法は通常、以下のようなステップで進められます：

1. アセスメント：

治療者は質問紙やインタビューを通じて、クライアントの主要なスキーマを特定します。

2. 教育：
クライアントにスキーマの概念や、自分のスキーマがどのように形成されたかについて説明します。

3. スキーマの探索：
クライアントは自分のスキーマがどのように日常生活に影響しているかを観察し、記録します。

4. 感情的な体験：

イメージ法やロールプレイなどの技法を用いて、スキーマに関連する感情を体験し、処理します。

5. 行動パターンの変更：

不適応的なスキーマに基づく行動パターンを特定し、より健全な行動パターンを練習します。

6. 認知的再構成：
不適応的なスキーマを支える思考パターンを特定し、より現実的で適応的な思考パターンに置き換え

ます。

スキーマ療法の技法
スキーマ療法では、様々な技法が用いられます。以下にいくつかの例を挙げます：

1. チェアワーク：

空の椅子を使って、クライアントの異なる側面（例：傷ついた内なる子供と批判的な親）の対話を促
します。

2. イメージ rescripting：

過去のトラウマ的な出来事をイメージの中で「書き換える」ことで、新しい意味づけや対処方法を学
びます。
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3. モード作業：
クライアントの異なる感情状態や行動パターン（モード）を特定し、それらの間のバランスを取る方

法を学びます。

4. 限定的再養育：

治療者がクライアントの健全な親の役割を部分的に果たし、情緒的なニーズを満たす経験を提供しま
す。

スキーマ療法の効果
研究によると、スキーマ療法は以下のような問題に効果があることが示されています：

1. うつ病

2. 不安障害

3. 境界性パーソナリティ障害

4. 摂食障害

5. 慢性的な人間関係の問題

特に、他の療法では改善が難しいとされる境界性パーソナリティ障害に対して、スキーマ療法は高い効果を示

しています。

スキーマ療法の利点
1. 長期的な効果：

単に症状を軽減するだけでなく、根本的な問題に取り組むため、長期的な改善が期待できます。

2. 個別化されたアプローチ：

各個人の特定のスキーマに焦点を当てるため、個々のニーズに合わせた治療が可能です。

3. 自己理解の促進：
自分のスキーマを理解することで、自己洞察が深まり、自己受容が促進されます。

4. 統合的アプローチ：
認知行動療法、精神力動療法、ゲシュタルト療法などの要素を統合しているため、包括的な治療が可

能です。

スキーマ療法の限界
1. 時間と労力：

深い心理的な問題に取り組むため、比較的長期の治療期間が必要になることがあります。

2. 感情的な負担：
過去のトラウマや痛みを扱うため、治療過程で強い感情が喚起される可能性があります。
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3. 専門的な訓練：
スキーマ療法を適切に実施するには、治療者に専門的な訓練が必要です。

4. 研究の限界：
比較的新しい療法であるため、長期的な効果に関する研究データがまだ十分ではありません。

まとめ
スキーマ療法は、私たちの心の奥深くにある思考パターンや信念システムに焦点を当てる心理療法です。幼少
期に形成された不適応的なスキーマを特定し、修正することで、より健康的で充実した人生を送れるようサポ

ートします。

この療法は、単に症状を軽減するだけでなく、問題の根本原因に取り組むことを目指しています。そのため、

うつ病、不安障害、パーソナリティ障害など、様々な心理的問題に効果を発揮します。

スキーマ療法を通じて、私たちは自分自身をより深く理解し、過去の経験が現在の行動にどのような影響を与
えているかを認識することができます。そして、より適応的で健康的な思考パターンや行動パターンを身につ
けることで、人生の質を向上させることができるのです。

ただし、スキーマ療法は万能薬ではありません。時間と労力がかかり、時に感情的に負担の大きい過程を経る

こともあります。また、専門的な訓練を受けた治療者のサポートが必要です。

それでも、自分自身や人生の課題についてより深い理解を得たい人、長年の問題パターンを変えたい人にとっ

ては、スキーマ療法は非常に有効なアプローチとなる可能性があります。

心の健康に興味がある皆さんにとって、スキーマ療法の考え方を知ることは、自己理解を深め、より豊かな人
間関係を築くためのヒントになるかもしれません。ただし、深刻な心の問題を抱えている場合は、必ず専門家
に相談することをお勧めします。

スキーマ療法は、私たちの心の仕組みを理解し、より健康的な生き方を実現するための一つの道筋を示してく

れます。
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