
リラクゼーション法その３  

人は、様々なよい経験を記憶し

ています。そして、その記憶を、イ

メージとして思い出すことができ

ます。 

落ち着いて、心穏やかになった

体験や場所、気持ちがなごむよう

な経験、とても楽しかった思い出

など、ポジティブに感じられるイ

メージは人によって違います。 

イメージ法というリラクゼーシ

ョン法では、リラックスした状態

をまず作り、そのうえで、ポジティ

ブなイメージを使い、リラックス

した状態を深めていきます。 

リラックスするために行うの

で、「不快なイメージは使わない」

ということが前提になります。 
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学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑭

⑬⑫ 

： 

 ・・・・・・ 

放課後・・・ 

 

      

      

      

      あ、 

ニンちゃ 

んコウち 

ゃん！ 

ハナちゃん！ 

 

リラクゼーション法 

を調べたら、イメージ法と 

いうのを見つけた！ 

 

んコウち 

ゃん！ どん 

なのかな 

！？ 

      

      
じゃあ 

やってみよ 

う！ うん！ 

      まずは呼吸法で 

リラックスした状態 

にする・・・・ 

 

んコウち 

ゃん！ 

      ギ、ギン 

ちゃんいつ 

の間に？ 

 

リラックス

した状態で浮

かんでくる、さ

わやかな、おだ

やかなイメー

ジを、心の中で

ゆっくり味わ

う・・・・ 

 

      

      

なんだか、落ち着いて、 

さわやかなになったね。 

やった後は、深呼吸などで、 

目を覚ますようにしてね。 

 

      ・・・ 

      さわやかなイケメン 

    ！ 

サイコー 

！！ 

      
・

・

・ 

 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №１４ 


