
名前をつけよう  

前回お伝えしたように、人は日々、

複雑な感情を体験します。その感情

に振り回されないよう、コントロー

ルすることも、時には重要です。 

コントロールするために、その感

情にまず気づき、それから、自分な

りの名前をつけるのも一つの方法

です。認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「感情の

ラベリング」などと呼んでいます。 

名前をつけることで、その感情と

距離を置くことができ、例えば、極

端なかたちでその感情を爆発させ

ることを、防ぐことができます。 

ハナちゃんは、「イライラ虫」と

いう名前を使っていますが、あなた

なら、どんな名前をつけるでしょう

か？ 
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学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑰

⑭⑬⑫ 

： 

・・・・・・ 

      

      

あー、また 

テストの予想はず 

れちゃった・・ 

 ・・・・ 

 

      またお母さん 

勝手に部屋片 

づけた！ 

      
待って！ 

ヤバイ、遅刻 

しちゃう！ 

      

・・・・・・ 

・・ということ 

があるたび、イラ 

イラしちゃう・・ 

 

      
あっ、それっ 

て、「イライラ虫」 

が出ちゃってるの 

よねー！！ 

      

      

虫？？・・？ 

イライラ虫って 

名前をつけて、「イライ 

ラ虫を退治しちゃえ！」っ 

て思えば、イライラが少し 

収まる。私の場合。 

      

      

      ・・・・・・ 

？？ 

あ、それって 

認知行動療法 

っぽいね？！ 

      ・・・？ 

      
そう、「感情の 

ラベリング」ってい 

うんだって。名前を 

つけて、感情をコン 

トロールしやすく 

するんだ。 

「おれってサイ 

コーのイケメン」っ 

てラベリング、 

サイコー！ 

      
ちょ、ちょっ 

と、使い方まちが 

えてないすか 

・・・ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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