
カウンセラーのひとり言
ジョンの眼鏡

菊池悌一郎

今夏、旅行で東京に行ったおりに、ある眼鏡店で眼鏡を新調しました。以前より、その眼鏡店の眼鏡をかけたいと思っていましたので、

ようやく叶いました。じつはその眼鏡店は、元ビートルズのジョン・レノン（John Lennon）が生前、ご用達にしていたところなのです。

亡くなった時にもそこの眼鏡をかけていたそうです。なんだかミーハーな感じで、少し恥ずかしかったのですが、店員に相談し、ジョン

のかけていた眼鏡をモデルにしたものを選びました。

さて心理学では、私たちはそれぞれの「色眼鏡」で、世界を眺めていると考えます。赤い色眼鏡で眺めている人には世界は赤く、青い

色眼鏡で眺めている人には世界は青く見えている。私たちは、その色眼鏡を通してしか、世界を知ることはできません。その色眼鏡

のことを、「認知バイアス」と言います。認知バイアスというのは、「心の働きの偏り、歪み」（鈴木2020）のことです。私たちは、

見たり聞いたり、感じたり考えたり、記憶したり学習したり、判断したり想像したり、という心の働きをしています。しかし、それらは

バイアス（偏見、先入観）にとらわれていて、思い込みや勘違いをしてしまうのです。そして、この認知バイアスから、私たちは自由に

なることは困難です。まずは、私たちが自分の認知バイアス（色眼鏡）で、物事を捉えたり考えたりしている、ということに気づ

くことが大切なのです。自分が「どのような」色眼鏡をかけているのか、それも自覚できるとなお良いでしょう。例えば、重大な気象警

報が出ているのに、「まあ大丈夫だろう」と考えてしまうのも、認知バイアスの一つ「正常性バイアス」です。身に迫る危険な状況

であっても、日常の正常な状況の延長であると正常性バイアスで考え、逃げ遅れたりしてしまうのです。

今年ももうすぐ終わりですが、ウクライナの戦争は続いていますし、パレスチナの状況は悲惨です。身近なところでも、貧困や差別、

不公平、不条理なことが多くあります。ジョンの眼鏡で見ると、この世界はどのように見えるのでしょうか？ジョンのことですから、

きっと「想像してみよう、愛と平和な世界を」と歌うのでしょう。

来年が少しでも良い年になりますように、Love＆Peace！

鈴木宏昭（2020）認知バイアス 心に潜むふしぎな働き 講談社ブルーバックス



カウンセラーからのお知らせ

月 火 水 木 金

戸畑 菊池・山田 菊池・水内 山田 菊池・山田 水内・山田

飯塚 水内・ 山口（PM） 山口・山田 水内・山口 水内・山口 山口

若松  山口（AM） － 菊池 － 菊池

【カウンセリングWeb予約】

対面・遠隔選べます。気軽にご予約して下さい。

【カウンセリング室だよりバックナンバー】

生活に役立つ心理学特集やカウンセラーのエッセイです！

【カウンセリング室HP】

こころの健康チェックや、メール相談も出来ますよー。

【カウンセリング室公式X（旧Twitter）】

カウンセリングやイベントのお知らせなど。フォロー待ってます♪

【心理テストのご案内】

各種心理テストが無料で受けられます！就活等にも役立ちますよ。

編集後記
あっという間に年末ですね。今の自分は自分の価値に沿った行動が出来ているかな？

と自問自答すると、今年は半分半分くらいだったなぁと思います。年齢や立場によって
も価値は変わっていきますし、価値と価値がぶつかりあうこともありますが、その時々
の選択を大事にしていきたいものです。今年もたくさんの方がカウンセリングをご利用
してくださいました。来年もよろしくお願いします。よいお年を！！（Y）

自分の人生で大切にしているのはどんなこと？

心理療法の1つに「アクセプタンス＆コミットメントセラピー（ACT：アク
ト）」というものがあります。

ACTでは、「自分の大切なこと」を「価値」と表現し、「価値」に基づい
た行動をとっていくことを重要視します。
目標とは違い、「ありたい自分（自分の理想像）」に向かって、「日々ど
んな行動を積み重ねていきたいか」という、自分の行動指針となるような
もので、結果ではなく過程を重視します。
限りある大学生活、自分の価値を大事にして過ごしてみませんか？

【自分の価値を明確にする質問例】

「あなたは何をしたら心から充実感や達成感を得られますか？」

「どんな生き方をしたいですか？」

「自分が打ち込みたいことはなんですか？」

「どんな人になりたいですか？」

「心から喜びや満足を感じるには、何をすればいいですか？」

「すぐに結果は出なくとも、自分のためになるのはどんなことですか？」

「自分の葬式に集まった、あなたの大切な人達は、あなたについてどのよう
な会話をしていますか？」

参考：Values of Younger Ages scale（VOYAGE）

アクセプタンス：自分の思考や感情をありのままに受け入れる

コミットメント：自分の大切だと思うことに向かって行動する

ACTでの価値と目標の違い（例）

目標 価値

５㎏痩せる 健康的に生きる

恋人を作る 人に愛情を注ぐ

単位をとる 学び続ける

価値は「方向性」や
「行動指針」で、終
わりがないところが
目標と違うよ。
カウンセリングでも
考えられるので、難
しいなと思った方は
一緒に考えていきま
しょう！

戸畑 飯塚 若松 計

11月 72 137 20 229

2023年度 471 914 129 1514

カウンセリング実施数

https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/yoyaku/
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/topics/detail.html?id=0000156
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/counseling/index.html
https://twitter.com/Kyutech_CP
https://hoken.jimu.kyutech.ac.jp/pic/news/hs1623821428.pdf

