
 

 

みなさんこんにちは！ 

この手紙では、みなさんが前向

きに日々を過ごせるよう「認知
に ん ち

行動
こ う ど う

療法
りょうほう

」という心理
し ん り

療法
りょうほう

から、

みなさんの生活に役立ちそうな考

えを、紹介していきたいと思いま

す。 

認知行動療法では、その人の、 

① 考え ②気持ち ③行動 

の３つを、あえて変えることで、

その人が、より生きやすくなるよ

う手助けをしていきます。 

 まんがの「ニンちゃんコウちゃ

ん」で、コウちゃんは、①の「考

え（＝認知
に ん ち

）」を変えてみれば、も

う少し楽になるのではと、ニンち

ゃんに提案しています。  

確かに変えるのは簡単ではあり

ませんが、少しずつ自分に言い聞

かせていく感じかと思います。 

無理なく、あせらず進めていく

ことも大切です。 

 

 

 

(^_-)-☆(^^♪(^^)/ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №１ 

まんが＊ニンちゃんコウちゃん＊その① 

： 

      

     

あ
、
ニ
ン 

ち
ゃ
ん
！ 

や
あ
、
コ
ウ 

ち
ゃ
ん
‼ 

ち
ゃ
ん
！ 

あ
た
ら
し
い
ク
ラ 

ス
に
な
っ
て
、
ま
だ 

み
ん
な
に
、
な
じ 

め
な
く
て
・
・
・ 

あ

せ

っ

て
る
・
・ 

・
・
・
・ 

      
あ
、
そ
う
い
う
と
き
は
、 

認
知
行
動
療
法
（
に
ん
ち
こ
う 

ど
う
り
ょ
う
ほ
う

）
の
考
え
が
、 

や
く
だ
つ
と
思
う
。 

に
ん
・
・
ち
・ 

こ
、
こ
、
こ
、 

ど
・
・
り
ょ
・
・ 

・
・
？
？
？ 

なに？ 

 

た
と
え
ば
、
み
ん

な
と
、
１
０
０
％

な
か
よ
く
な
る
の 

は
、
１
年
後
な
ん

だ
、
と
考
え
て
み

れ
ば
・
・
・
・ 

ば
・
・
・
・ 

 

 

・
・
・
今
の
１
学
期

は
、
２
０
％
ぐ
ら

い
な
か
よ
く
な
れ 

れ
ば
い
い
ん
じ
ゃ 

な
い
、
と
思
え
て
、 

気
楽
か
も
。 

友

だ

ち

づ

く

り

は
、
む

り

せ

ず
、
あ

せ

ら

ず
・
・
・ 

なにそれ？ 


