
シールをはがして 

失敗したとき、後悔するのは誰

にでもあることです。しかし、その

失敗を元に、ネガティブな自己イ

メージを定着させてしまうことが

あります。失敗したとき、「自分は

ダメな人間だ」といった言葉を使

い、その後たびたび使うようにな

るのが、典型的な例です。 

そのようにネガティブな自己イ

メージを自分で作ってしまうこと

を、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「レッテル

貼り」と呼んでいます。 

こういう言葉は、人を非常に傷

つけるので、他人に対して使うこ

とはまれです。しかし、自分自身に

対して使うときも、自分を傷つけ、

自分の可能性を狭めてしまいま

す。いっときそう思うことがあっ

ても、ニンちゃんの言うように、

「一度貼ってもすぐにはがす」 こ

とが大切なようです。 
 

 

 

     (*^^)v (^_-)-☆ 

(≧▽≦) (^^)/ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑩

⑥⑤ 

： 

      

      私って、 

役立たず 

私って、ダメな人 

      私って、 

最低だ 

      

      

      

あ、ニン 

ちゃん！？ 

 

自分に 

ネガティブシー 

ルを貼っている 

ようなもの。 

 

ノー、ノー、

ノー、それは   

ノーよ！ 

ちゃん！？ 

 

      

ネガティ 

ブな言葉で自 

分を決めつけるこ 

とを、認知行動療法 

では「レッテル貼り」 

って言うんだ。そのシ 

  ールは、すぐには 

がした方がい 

いと思う。 

 

      

      

そうだ 

ね！自分で 

貼ったネガ 

ティブシール 

は、自分で 

はがさなく 

ちゃ！ 

 

 

ポジ 

ティブシ 

ール？？? 

あれはあれ 

で、すごい 

・・・ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №１０ 


