
「こうしなくちゃ」はほどほどに 

私たちは、ルールを守り、自分の

責任を果たさなければなりませ

ん。一方で、「こうすべきだ」とい

う思いが強すぎると、やらなけれ

ばならないことができないとき、

どうしても責任が果たせないと

き、極端に自分を責めてしまいま

す。真面目にルールを守り、きちん

と責任を果たすのは良いことです

が、あまりにルールや責任にこだ

わりすぎると、自分を追い詰めて

しまいます。 

このような、「すべきだ」あるい

は「すべきでない」という面が強す

ぎる考え方のことを、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「すべき思考」などと呼

んでいます。 

ニンちゃんの言うように、「こう

すべき」という思いで自分が苦し

くならないよう、程々の気持ちで

いることも、大切なのかもしれま

せん。 
 

 

    (^^)/     (≧▽≦) 

    (*^^)v     (^_-)-☆ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑨ 

： 

      

休み時間 

      でもできない・・・ 

 

 

テストの時間 

ろう下は 

静かに歩くべ 

きだ。 

 

      
テストの 

問題は、全部解く 

べきだ。 

 

      

      
でも 

楽しそう 

・・・ 

 

そうじは 

黙ってやるべ 

きだ。 

 

      

      

でも 

少しは 

話して 

も・・ 

 

ニン 

ちゃん、 

数学もう 

ちょっと 

頑張ろう 

な！ 

 

放課後 

そうじの時間 

      はい、ジロ 

ー先生！ 

 

      

      

      

      

      

      

            

注意するな 

ら、みんなにする 

べきだ。 

 
でも、一人ずつ 

も必要かも・・ 

みんな 

きちんと 

すべきなの 

に、やらな 

い。イライラ 

する。自分が 

できないとき 

も、悲しく 

なっちゃう 

・・・ 

 

 でも、自分 

も余裕なさすぎ 

かな・・・・・ 

 

・

・

・

・ 

 

タローちゃん 

の気持も分かる。ル 

ールは守るもの。でも 

完璧に守ることにあま 

りこだわりすぎると、自 

分が苦しくなる。程々 

のときも必要。 

 

 

分かっ 

た。100％を 

求めると苦し 

くなるんだね。 

少し余裕を持 

ってみる。 

グッド！ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №９ 


