
案ずるより・・・・・・ 

何をするにしても、心配や不安

はつきものです。心配や不安が強

すぎ、失敗を恐れて、一歩を踏み出

す勇気が出ないことがあります。 

認知行動療法では、前にお伝え

したように、 

① 考え ②気持ち ③行動 

をあえて変えていきます。心配や

不安が強いときは、③の行動を、思

い切って変える、不安が強くても、

まずはやってみるという方法をと

ることがあります。行動をじゃま

していた不安は、実際に行動し、自

信がつくことで少なくなっていく

という考え方です。 

 「案ずるより産むがやすし」とい

うことですね。 

 マンガのニンちゃんは、不安を

ふり切り、思い切って話ができた

ようです。でも、コウちゃんの「び

みょう」な気持ちは、そっとしてお

く方がいいのかな・・・・。 
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＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №３ 


