
完璧じゃなくても・・・・・ 

生活の中では、目標に向けて頑

張らなければならないことがあり

ます。しかし、１００％完璧にはで

きないので、「９０％はできたか

ら、また頑張ればいい」と考える方

が、より現実的です。 

ところで、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、

人を苦しめる思考パターンのこと

を、「認知
に ん ち

の歪
ゆが

み」と呼んでいます。

そして、それをもっと現実にあっ

た思考に、変えていきます。 

「認知
に ん ち

の歪
ゆが

み」の一つに、人を

追いつめてしまう極端な完璧主義

があり、「全
ぜん

か無
む

かの思考
し こ う

」、「白黒
しろくろ

思考
し こ う

」などと呼んでいます。 

「１００点じゃなきゃ意味な

い」というコウちゃんの考えは、こ

の「全
ぜん

か無
む

かの思考
し こ う

」に似ていま

す。それより、ニンちゃんの言うよ

うに、「９０点、すごいじゃん」と

考え、次に向けて頑張る方が、より

現実的なのかもしれません。 
 

 

(≧▽≦) (^^)/ 

         (*^^)v (^_-)-☆ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その④ 

： 
ある日の朝・・ 

登校風景・・・ 

      
コウちゃん 

このまえのテ 

ストはどうだ 

った？ 

      うーん 
・・・ 

  

ついち

ゃって？ 
      ・・・ 

  

つ い

ち ゃ っ

て？ 

      ９０点、すご

いじゃん！ 

      ９０点だ

った・・・・・ 

オレ 
４０点！ 

      

      ・・・・ 

  

つ い

ちゃっ

て？ オレ数学 
３０点！ 

      
だって 

いっぱい勉強し

たの！１００点

じゃなきゃ意味 

ない！ 

      

あ、それは、 

認知行動療法で 

は、「全か無かの思 

考」っていうんだっ 

て。完璧を求めすぎ 

ると、自分を苦しめ 

るし、９０点でも、 

大事な意味があ 

ると思う。 

      

えー、９０点 

でしょ、うれしく 

ないの？ 

確かにそう 

ね。９０点でも、 

頑張ったからよ 

しとする！ 

      うん！ 

      
・
・
・
・
・
・ 

 
 

つ

い

ち

ゃ
っ
て
？ 

      
よーし！ 

次のテスト 

に向けて、ま 

た頑張ろう。 

      

      ・・・・・ 

オラオラ 
どうだ！ 

      
いるよ 
ねー！ 

イケメンな 
のに、こま 
ったひと 
・・・ 

あれ、と 
ころで、ギン
ちゃんはどう 
だった？ 

      
チコク 

するなよ！ 

！ 

      ・・・・ 

  

つ い

ちゃっ

て？ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №４ 


