
ほめるって大事  

子どものとき、お手伝いをして、

おやつをもらったり、ほめられたり

して、嬉しかった経験は誰でも持っ

ていると思います。嬉しくて、また

お手伝いをするようになったかも

しれません。 

ほめられたり、認められたりす

ることを、「報酬」あるいは「（正
せい

の）

強化
きょうか

」と呼びます。何か新しい習慣

や、よい行動を身に着けていきたい

とき、前に紹介した「スモールステ

ップ」と、この「強化」を使ってみ

てください。 

少しずつ、一歩ずつ、ほめてもら

って嬉しければ、継続しようという

気持ちが生まれます。自分だけで達

成しようとするより、時には誰かか

ら成果を認めてもらうことは、継続

していくためには大切です。 
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ある日・・・ 

・・・ 

      
      受験のことも考えて、 

勉強しなくちゃ・・・ 

 

      

昨日はスマホ 

しなかった！ 

 

スマホ 

の時間減 

らすか・ 

・・・ 

 

      

      

次の日 

・・・ 

・・・ 

そのまた次

の日・・・ 

・・・ また 

スマホばっ 

かりしてた 

・・・ 

      

      

・・・ 

という感じ 

で、勉強進 

まない・ 

・・ 

 
あ、 

それは、ス 

モールステッ 

プ＋正の強化 

がいいと思 

うよ！ 

 

      

自分で新し 

いことを続ける 

って、案外むずか 

しい。スマホみたい 

な楽しいことを減ら 

すのは、なおさ 

ら、そう。 

 

      

      
だから、 

少しずつ、「スモール 

ステップ」で、それと、 

「正の強化」つまり人か 

ら認めてもらうと 

効果的。 

 

そうか！ 

自分だけの力 

じゃなくって、 

人の助けを借りて、 

できたことを認め 

てもらう、ほめて 

もらうと、でき 

るんだね！ 

 

ニンちゃ 

んには、あの人の 

強化が一番効果 

的みたい。 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №２３ 
 


