
とにかくやってみる！ 

心配だったり、不安や緊張が強

いと、やろうという気持ちにブレ

ーキがかかります。このブレーキ

があまりに強くなると、苦手なこ

とをやらなくなってしまいます。 

認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

には、苦手で不安

がいっぱいでも、「とにかくチャレ

ンジしてみよう」という技法
ぎ ほ う

があ

ります。「曝露
ば く ろ

療法
りょうほう

」といいます。 

曝露
ば く ろ

というと、すごいネーミン

グですが、要するに嫌なことでも

やってみよう、自分の身を曝
さら

して

みようということです。 

人の不安は、嫌なことに接した

直後は高くなるけれど、接し続け

ていれば少しずつ減っていきます。

これを繰り返すと、少しずつ嫌な

ことにも慣れていきます。 

とにかくやってみて、苦手意識

を減らすことは、大事なんですね。 
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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㉖ 

弁論大会 

 

      

      

      

      

      

      

今度の弁論 

大会、うまく話せるか 

不安・・緊張するし・・ 

発表やめるか・・ 

 

クラスの 

発表でも、緊張して・ 

どうせだめだ・・ 

ニンちゃん、 

やってみなきゃ、分か 

んないよ。あきらめな 

いで！ 

 

そうかな・ 

・また緊張と不 

安・・ 

認知行動療法には、 

「曝露療法」というのがある。人の 

不安は、最初は高いけど、時間がたつに 

つれて下がっていくんだって。 

 

だから、練習 

して、不安が下がるの 

を確かめよう！ 

      バ、バクロ？ 

      

      

      

えーと、あーで、こうで・・・ 

      

ほんとだ。 

不安や緊張は、やり続けてる 

と少し下がってくる。 

とにかく 

やってみるこ 

とだね！ 

みなさん 

ご清聴ありがとう 

ございました。 

弁論大会当日・・・ 

 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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