
決めつけつけないで！ 

生活の中では、うまくいくこ

ともあれば、いかないこともあり、

いろいろです。 

私たちは、一度失敗したこと

に対して、「また失敗するんじゃ

ないか」と考え、おくびょうにな

りがちです。また、人が失敗する

様子を見て、自分もうまくやれな

いのではと思い込むこともあり

ます。こういう考え、思い込みの

ことを、認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

では、「一

般化のしすぎ」などと呼んでいま

す。 

コウちゃんの言うように、「前

失敗したからといって、今回もだ

めとは限らない」ので、「だめ」と

決めつけないことが大事です。過

去の経験も大事ですが、それにと

らわれずチャレンジすることも、

大事なようです。 
 

 

 

 

 

(≧▽≦) (^^)/ 

         (*^^)v (^_-)-☆ 

学園
がくえん

マンガ＊ニンちゃんコウちゃん＊その⑤ 

： 

      
ニン 

ちゃんどこ行 

くの！次は音

楽室、笛の実 

技！ 

休み時間・・ 
      

シー！ニ 

実技、受けた

くないから、

ちょ、ちょっ 

と・・ 

      
えー、 

さぼっちゃだ 

めじゃん。 

      

      
前、ちゃ 

んと吹けなく 

て笑われて、 

また失敗しそ 

うだから・・ 

・・・ 

前って、いつ？ 

      
幼
稚
園
の
と
き
・
・ 

      うーん 

・・・ 

      

前の 

失敗が、また 

必ず起こるんじ 

ゃないかと思う

のは、認知行動療

法では、「一般化

のしすぎ」と呼ん

でいる。今回もだ 

めとは限ら 

ないはず。 

      
・
・
・
・
・
・
・
・ 

      

うーん、 

たしかに、 

前の失敗だけ 

で、また失敗 

すると、決めつ 

けてたかも・ 

 ・・・。 

また頑張っ

てみる！ 

音楽室では・・ 

      

・
・
・
・
・
・ 

      ないよねー 

トラウマ、ギン

ちゃんは！ 

＊＊＊やってみよう！認知行動療法！＊＊＊ 
☆☆(^_-)-☆☆ ニンちゃんコウちゃん   №５ 


