
「めがね」をはずして・・・ 

誰でも、自分なりのものの見方、

考え方を持っています。しかし、

それが、「自分は必ず無視される」

といったような、ネガティブな思

い込みになっていると、自分を苦

しめてしまいます。「ネガティブ

しか見えないめがね」をかけ、ネ

ガティブなことしか目に入らな

くなっている状態でしょうか。 

そのような考え方、心のあり方

を、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「心のフ

ィルター」と呼んでいます。ポジ

ティブなことにも目を向けるよ

う、「ネガティブめがね」を、はず

せるようにしていきます。 

コウちゃんも、ネガティブなこ

とばかりに目が行くようになり、

そこからよくない意味をくみ取

ってしまっています。ニンちゃん

の言うように、「ネガティブめが

ね」をはずして、まわりを見るこ

とが大事なようです。 
 

 

(≧▽≦)   (^^)/ 

       (*^^)v   (^_-)-☆ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑦

⑥⑤ 

： 

 

放課後・・玄関で・・ 

ハナちゃんたち・・前 

も先に帰っちゃった・・ 

どうせわたし、無視 

されてるんだ・・ 

      
あ、 

コウちゃ 

ん・・どう 

したの？ 
      
・
・
・
・
・
・
・ 

 
 

つ
い
ち
ゃ
っ

て
？ 

 
ニンちゃんも、前 

話しかけたら行っち 

ゃったし・・・・ 

      

      

あ、もしか 

して、この前のこと怒っ 

てる？先生に呼ばれて、 

急いでたから・・ 

無視さ 

れたのかと 

思った・・ 

ハナちゃん 

たちにも・ 

・・・ 

      

あ、それは、 

認知行動療法では、 

「心のフィルター」って 

言うんだって。嫌なことが 

きっかけで、ネガティブな 

ことしか見えなくなる。 

「ネガティブめがね」を 

かけてるようなも 

のなんだ。 

      
ネガティブ 

めがねをはずし 

て、ポジティブな 

ことも見つけな 

くっちゃ！ 

      そうだね！ 

考えすぎてた！ 

 

      
ポジティブ 

って言えば・・・超 

ウルトラスーパーポ 

ジティブなひとが、い 

たような・・・・ 

 
      
ギ、 

ギンちゃん 

いつの間に 

・・！？ 

 
？ 

 
？ 

 
？ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №７ 


