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論理療法とは何か
論理療法は、アルバート・エリスという心理学者によって1950年代に開発された心理療法の一つです。この
療法の基本的な考え方は、私たちの感情や行動は、出来事そのものではなく、その出来事に対する私たちの考
え方や解釈によって大きく影響を受けるというものです。

例えば、テストで悪い点数を取ったとします。ある人は「自分はダメな人間だ」と考えて落ち込むかもしれま

せん。別の人は「今回は失敗したけど、次はもっと頑張ろう」と前向きに考えるかもしれません。同じ出来事
でも、人によって反応が違うのは、その状況をどう解釈するかが異なるからなのです。

論理療法の目標は、非合理的で自己破壊的な考え方（イラショナル・ビリーフ）を特定し、それをより合理的
で建設的な考え方（ラショナル・ビリーフ）に置き換えることです。これによって、ストレスや不安、抑うつ

などの問題を軽減し、より健康的で充実した生活を送れるようになることを目指します。

ABCモデル
論理療法では、人間の心理的な反応を理解するために「ABCモデル」という概念を使います。これは次のよう

な要素から成り立っています：

A（Activating Event）：活性化する出来事

B（Belief）：その出来事に対する信念や解釈
C（Consequence）：結果として生じる感情や行動

このモデルによると、Aの出来事がBの信念を通じてCの結果を生み出すという流れになります。つまり、出来
事そのものではなく、その出来事に対する私たちの考え方が、最終的な感情や行動を決定するのです。

例を挙げて説明しましょう：

A（出来事）：友達から約束をキャンセルされた
B（信念）：

イラショナル・ビリーフ：「友達は私のことを嫌いになったに違いない」

ラショナル・ビリーフ：「友達には何か急用ができたのかもしれない」

C（結果）：

イラショナル・ビリーフの場合：落ち込む、不安になる

ラショナル・ビリーフの場合：冷静に状況を受け止める、理由を聞いてみる
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このように、同じ出来事でも、それをどう解釈するかによって、結果として生じる感情や行動が大きく変わっ
てくるのです。

イラショナル・ビリーフとラショナル・ビリーフ
論理療法では、イラショナル・ビリーフ（非合理的な信念）とラショナル・ビリーフ（合理的な信念）を区別
することが重要です。

イラショナル・ビリーフの特徴：

1. 現実的でない

2. 論理的でない

3. 柔軟性がない

4. 極端な考え方

5. 自己破壊的

ラショナル・ビリーフの特徴：

1. 現実的

2. 論理的

3. 柔軟性がある

4. バランスの取れた考え方

5. 自己実現的

例えば、「私は常に完璧でなければならない」というのはイラショナル・ビリーフです。なぜなら、誰も完璧
ではありませんし、そのような考え方は過度のストレスや不安を生み出す可能性があるからです。

一方、「私はベストを尽くすが、時には失敗することもある」というのはラショナル・ビリーフです。これは
現実的で、失敗を受け入れつつも向上心を持ち続けることができる考え方です。

論理療法の実践
論理療法を実践する際の主な手順は以下の通りです：

1. イラショナル・ビリーフの特定
まず、自分の中にあるイラショナル・ビリーフを見つけ出します。これは、自分の思考パターンを注

意深く観察することで可能になります。

2. イラショナル・ビリーフへの挑戦
次に、そのイラショナル・ビリーフが本当に合理的かどうかを検証します。以下のような質問を自分
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に投げかけてみましょう：

この考えは現実的か？

この考えは論理的か？

この考えは私の幸せや成長に役立っているか？

1. ラショナル・ビリーフへの置き換え

イラショナル・ビリーフが特定できたら、それをより合理的で建設的な考え方に置き換えます。

2. 新しい考え方の実践
最後に、新しく身につけたラショナル・ビリーフを日常生活の中で実践します。これには時間と練習

が必要ですが、徐々に新しい思考パターンが定着していきます。

論理療法の技法
論理療法では、イラショナル・ビリーフを変えるためにいくつかの技法を用います。代表的なものをいくつか

紹介しましょう：

1. 認知的再構成

これは、非合理的な考え方を特定し、それをより合理的な考え方に置き換える技法です。例えば、
「失敗したら終わりだ」という考えを「失敗は学びの機会だ」と捉え直すことができます。

2. イメージトレーニング
恐れている状況や出来事を想像し、それに対してより適応的な反応をイメージする練習をします。例
えば、プレゼンテーションを成功させる自分の姿をイメージすることで、実際の場面での不安を軽減

できます。

3. ロールプレイ

セラピストや他の参加者と一緒に、困難な状況をロールプレイで再現し、より適切な対処法を練習し
ます。これにより、実際の場面での対応力が向上します。

4. 合理的・感情的ロールプレイ

これは、自分の中の「合理的な部分」と「感情的な部分」を演じ分けて対話する技法です。感情的な
部分が訴える問題に対して、合理的な部分が論理的な解決策を提案します。

5. 自己教示訓練

ストレスフルな状況で自分に対して前向きで建設的な言葉をかける練習をします。例えば、「落ち着
いて。一つずつ対処していけば大丈夫」といった具合です。

6. 問題解決訓練
具体的な問題に対して、系統的に解決策を考え、実行する練習をします。これにより、困難な状況に
直面したときの対処能力が向上します。

論理療法の利点
論理療法には以下のような利点があります：
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1. 短期的な効果
多くの場合、比較的短期間で効果が表れます。急性のストレスや不安に対して特に効果的です。

2. 実践的
日常生活の中で直接応用できる具体的なスキルを学べます。

3. 自己理解の促進

自分の思考パターンを深く理解することができ、自己洞察が深まります。

4. 問題解決能力の向上

論理的思考を身につけることで、様々な問題に対する解決能力が高まります。

5. 長期的な効果
一度身につけたスキルは、その後の人生においても活用できます。

6. 汎用性
うつ病、不安障害、怒りの問題など、様々な心理的問題に適用できます。

論理療法の限界と注意点
ただし、論理療法にも以下のような限界や注意点があります：

1. 全ての人に適しているわけではない

論理的思考を重視するため、抽象的な思考が苦手な人には向いていない場合があります。

2. 感情の軽視
論理を重視するあまり、感情の重要性を軽視してしまう可能性があります。

3. 複雑なトラウマへの対応
深刻なトラウマや複雑な心の問題に対しては、他の療法と組み合わせる必要があるかもしれません。

4. 文化的な違い
西洋的な個人主義的価値観に基づいているため、異なる文化背景を持つ人には適さない場合がありま
す。

5. 過度の合理化
全てを論理的に説明しようとするあまり、人間の非合理的な側面を無視してしまう危険性がありま
す。

日常生活への応用
皆さんが論理療法の考え方を日常生活に応用する方法をいくつか紹介しましょう：

1. テスト前の不安への対処
イラショナル・ビリーフ：「このテストで良い点を取れないと、人生が終わる」

ラショナル・ビリーフ：「このテストは重要だが、人生を決定づけるものではない。ベストを尽くそ
う」
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2. 友人関係のストレス
イラショナル・ビリーフ：「全ての人に好かれなければならない」

ラショナル・ビリーフ：「全ての人に好かれることは不可能だが、大切な友人との関係を大切にしよ
う」

3. 将来への不安
イラショナル・ビリーフ：「将来の計画が完璧に決まっていないと駄目だ」
ラショナル・ビリーフ：「将来は変化するものだ。今できることに集中しつつ、柔軟に対応していこ

う」

4. 失敗への恐れ

イラショナル・ビリーフ：「失敗は絶対に避けなければならない」
ラショナル・ビリーフ：「失敗は学びの機会。次に活かせることを考えよう」

5. 自己評価の問題

イラショナル・ビリーフ：「私は完璧でなければならない」
ラショナル・ビリーフ：「誰にも長所と短所がある。自分の良いところを伸ばしていこう」

まとめ
論理療法は、私たちの思考パターンを変えることで、感情や行動をより健康的なものに変えていく心理療法で
す。イラショナル・ビリーフを特定し、それをラショナル・ビリーフに置き換えることで、ストレスや不安、
抑うつなどの問題に対処することができます。

皆さんにとって、この療法の考え方を学ぶことは、学業や人間関係、将来の計画など、様々な面でストレスを

感じやすい時期を乗り越えるのに役立つでしょう。自分の思考パターンを意識し、より建設的な考え方を身に
つけることで、困難な状況にも柔軟に対応できるようになります。

ただし、深刻な心の問題を抱えている場合は、専門家のサポートを受けることが大切です。論理療法の考え方
を知ることは有益ですが、それだけで全ての問題が解決するわけではありません。必要に応じて、スクールカ

ウンセラーや心理の専門家に相談することをおすすめします。

最後に、心の健康を保つためには、論理的思考だけでなく、適度な運動、十分な睡眠、バランスの取れた食

事、趣味や relaxation の時間を持つことなども大切です。総合的なアプローチで、より充実した生活を送れ
るよう心がけてください。
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