
それは違うわ！！  

いろいろな物事の結果に、責任

を感じるのは大切なことです。 

ただ、多くのことは、様々な人

がいろいろかかわった結果なの

で、多数の人が責任を分かち持っ

ています。だから、「自分にも責任

がある」というのが現実的な考え

方です。 

一方、「自分だけに責任がある」

という考え方があまりに強い場

合は、少し極端です。 

そのように、物事の結果の責任

を、全て一人のせいにする考え方

のことを、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、

「個人化」と呼んでいます。特に、

「全て自分のせいだ」、「全て自分

が悪い」と思い込み、自分を追い

詰めてしまわないよう注意しな

ければなりません。 

どうしてもそんなふうに考え

て、つらくなってしまうときは、

自分に対して、コウちゃんのよう

に、「それは違うわ」と言ってあげ

てください。 

 

(*^^)v   (^_-)-☆  (≧▽≦) (^^)/ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑪ 

： 
      
タローち 

ゃん、宿題 

忘れちゃだめ 

だよ。 

 
      
すい 

ません 

・・・ 

 

            
タローちゃん 

が怒られたのは自分 

のせいだ。オレがた 

くさん宿題忘れ 

るから・・ 

 

だよ。 

 

みんなが風邪 

をひいたのは自分の 

せいだ。オレが２か 

月前にひいたから 

・・・・・ 

るから・・ 

 

だよ。 

 

      

      

      

      

      

      

      

あー、６０点か 

・・・・・・ 

 

ハナちゃん 

が６０点なのは自 

分のせいだ。オレ 

いつも３０点だ 

から・・ 

 

だよ。 

 

全部自分が悪いん 

だ・・・・・・・ 

・・・・・・ 

 

それは違うわ！！ 

 

・・・・・・ 

       
・

・

・

・ 

 

      
・

・

・

・ 

 

      

よくない 

出来事の結果を、 

全て自分のせいだと 

する考え方を、認知行 

動療法では、「個人化」 

と呼んでいる。「全て自 

分が悪い」と思うと自 

分を追い詰めてしまう。 

だから冷静になる 

ことが大事。 

 

そう 

だね。冷 

静になっ 

て、すぐに 

自分と関係 

づけないよ 

うにしよ 

うと思う 

！ 

 

全て 

他人のせい 

にするのも 

「個人化」の 

ひとつ。それ 

も極端な考 

え方。 

 
そうだね！ 

 

・・・・・・ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
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