
気持ちを言葉に  

人は日々、いろいろな気持ちを

体験します。その気持ち、感情は、

単純ではなく複雑です。 

ある一つの出来事について、単

純な一つの気持ちだけが、生まれ

るわけではありません。様々な感

情が生まれるはずです。それ自体

は自然な反応です。 

一方、自分の中に生まれた複雑

な感情を、よく理解できないまま

その感情に振り回され、不安定な

気分や行動が続いてしまうのは問

題です。 

自分に影響を与えている、「自分

の」感情をよく見て、言葉にし、感

情に振り回されないようコントロ

ールすることを、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

で

は重視しています。 

 
 
 
 

(*^^)v    

(^_-)-☆  

(≧▽≦)    (^^)/ 

 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑯

⑮⑭⑬⑫ 

： 

      

      
ニンちゃん 

どうしたの？また 

ため息？ 

 

タローちゃん 

が急に転校しち 

ゃって。それから 

なんか落ちこんで。 

小学校から一緒だし 

・・・送別会もした 

かったのに・・・ 

 ・・ちゃんとお 

別れできず 

・・・ 

      ・・・・・・ 

      
タローちゃん 

とは仲よかったの 

に、急に何も言わず 

転校なんて・・・。 

なんかスッキリし 

ない・・・・・ 

 

      

気持ちとか、 

感情って複雑なもの。 

タローちゃんがいなくなった 

ことに、寂しさもあるだろうし、 

悲しさもあるだろうし。何も言わ 

ずに急にいなくなって、ニンちゃ 

んはちょっと怒っているんじゃ 

ない？自分の気持ちをもっと 

言葉にしてみるのはどう 

かな？ 

 

 
      ・・・・・・ 

      

      

      

      

寂しさ、悲しさ 

お別れがちゃんとでき 

なかった後悔・・急に 

いなくなったこと 

の怒り・・ 

こ 

 
複雑な気持ち 

だったんだな・・ 

少し落ち着いてき  

た。 

 

 タローちゃん 

に手紙出したら、返 

事がきたよ!元気だ 

って！ 

 

 

よかったね！ 

一週間後 

・・・ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №１６ 


