
ついついやっちゃう・・・・ 

自分なりのものの見方、考え

方は大事です。でも、これまでお

伝えしてきたような、自分を苦し

めるような考え方、つまり認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

で言う「認知
に ん ち

の歪
ゆが

み」に

自分が左右されてしまうと、あま

り楽しく生活ができません。 

一方、私たちは自分の考え方

に慣れ親しんでいるので、自分の

ものの見方、考え方の方が自然に

浮かんできがちです。 

自然に浮かんできてしまうネ

ガティブな考えのことを、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「自動
じ ど う

思考
し こ う

」と呼

んでいます。自動思考は、認知の

歪みそのものというより、それが

自然に働いてしまうことをさし

ています。ですので、自然に働か

ないようにするには、まず、自分

の自動思考のパターンに気が付

くことが大切です。 

 

 

(≧▽≦) (^^)/ 

         (*^^)v (^_-)-☆ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑧

⑥⑤ 

： 

全か無かの思考 

・・・・・・ 

      
１００ 

点じゃな 

きゃ意味 

ない！ 

一般化のしすぎ 

・・・・・・ 

      
また 

 失敗し 

そう 

結論の飛躍・・ 

      
うまく 

いきっこ 

ない！ 
      

そ
れ
を
い
っ
ち
ゃ
あ 

お
し
め
え
よ
！ 

心のフィルター・・ 

無視 

されて 

るんだ 

 

      
めがね 

をはずし 

て！ 

      
      

      

でも、そう言 

えば、「認知の歪み」 

って言われても・・・ 

自然とその考えにな 

っちゃう、どうし 

たら・・・ 

 

そう、「認知の 

歪み」って、自然と出 

てきちゃう、習慣のようなも 

の。自然に、自動的に出てく

るから、「自動思考」と 

呼ばれている。 

     ・・・ 

 

あ、 

ハナ 

ちゃん 

！ 

 

      
      

だから、そういう 

考えを持ちがちなことに、

まず気づくことが大事 

・・・ 

 

そう 

だね 

！！ 

 

 

あれあれー・・・ 

二人の気持ちには、 

気づいているの 

かな！？ 

・・・ 

 

 
!？ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №８ 


