
 

    

11月を迎え、秋も深まってきました。急に冷え込んだり、寒暖差が激しくなったり体調管理にも注意が必要で

す。基本的には心身共に無理のかからないように、ゆったりと構えて充実した秋の日を過ごしてください。 
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皆さんは、人や物事について判断する時、

どのようにしていますか？  
心理学の研究によると、私たちは自分が思

っていること・信じていることなど、自分が
持った仮説（考え）に対して、自分にとって
都合のいい情報だけを取り入れて自分の考え
を補強してしまう傾向があることがわかって
います。このことを「確証バイアス」と言い、
いわゆる「偏見」や「先入観」「思い込み」
などがこれにあたります。 
10月の台風による大きな被害は記憶に新

しいところですが、あの時も「自分は大丈夫」
と、多くの人が自然に考えていたと思います。 
 

 たとえば、「自分はだめだ」という思いを持
っているひとは、自分が失敗したときのこと
ばかりに注目し、その考えを強めていきます。
また嫌いな人について、その人の良い面では
なく、悪い面ばかりが目につき、「やっぱりこ
の人は最低な人だ」などと思ってしまったり
します。もしかしたら、世の中は多くの思い
込みや偏見で成り立っているのかもしれませ
ん。 
 
 
 
 
 

「確証バイアス」の問題は、偏見や思い込み
をどんどん強めてしまい、冷静で、理にかなっ
た、根拠のある判断からますます遠のいてしま
うところにあります。 
とはいえ、確証バイアスは本来的に備わってい

るメカニズムですから、自分でも気づかないうち
にやってしまうことが多いものです。 

 
ですので、「人は誰でも(自分にも相手にも)確

証バイアスがあるんだ」とまずは意識するよう
にしてみてください。知らず知らずのうちに、い
つもの思い込みのパターンにはまりこんでいる
自分に気づくことがあるかもしれません。意外と
多くの人は頑固で、自分の考えにこだわりがちで
すが、なぜかあまり自覚はされませんので、これ
は大切なポイントです。 
そして、自分よりも近しい相手（たとえば友達

や親、恋人など）のほうがあなたの思い込みパタ
ーンに気づきやすいものでもあります。何か悩み
を相談するということでなくても、考えている、
感じていることを話してみてはいかがでしょう
か。良し悪しではなく、自分の考え方のクセに気
付けると良いと思います。 

・・・それって根拠あるかな？？？・・・ 

 

○ 利用の仕方：原則、予約制です。 

＊ ですが、昼休み（11：30～12：30）と放課後（15：00～16：00）は

相談室にいますので、予約無しで相談室にいらしても構いません。すぐに

対応できるときは、その場でお話を伺います。 

＊ そのほかの時間は教員室にいますので、教員室までいらしてください。 

○ 利用時間：毎週水曜日（テスト期間、長期休暇中を除く）１０時～１６時 

 

○ 相談室の場所：2F校長室のお隣にあります。 

 

学生相談室カウンセラー 高橋 千香子 


