
 

 

 

 

 

みなさん、こんにちは。すっきりしない日が続き、なんだか

モヤモヤ
も や も や

した気持
き も

ちになっている人
ひと

もいるかもしれせん。どうして、

モヤモヤ
も や も や

するのでしょうか？ 

ちょっと考
かんが

えてみましょう・・・。 

のりおさんは「帰
かえ

ったらすぐ宿 題
しゅくだい

するぞ！」と言
い

っていたのに、ゲー

ムを始
はじ

めてしまいました。そのゲームも「一時間
いちじかん

まで」と言
い

っていたの

に、ついつい時間
じ か ん

をオーバーしてしまいます・・・。のりおさんのように、

言
い

っていることと、やっていることがちがうことは、多
おお

くの人
ひと

にあるこ

とです。 考
かんが

え（言っていること）と行動
こうどう

（やっていること）が一致
い っ ち

してい

ない時
とき

に、「こころ」の中
なか

に「いやぁな思
おも

い」が生
う

まれます。 

これが、モヤモヤ
も や も や

した気持
き も

ちの正 体
しょうたい

で、むずかしい言葉
こ と ば

で、 

『認知不協和（にんちふきょうわ）』と呼
よ

びます。 

この『認知不協和（にんちふきょうわ）』はストレス
す と れ す

になりますので、何
なん

とかしてなくそうと「こころ」が 働
はたら

きます。 

つまり、自分
じ ぶ ん

の中
なか

でつじつまを合
あ

わせようとして、次
つぎ

の 

① ～④方法
ほうほう

のどれかを使
つか

って、モヤモヤ
も や も や

を減
へ

らそうとします。 

① 行動
こうどう

を変
か

えて 考
かんが

え方
かた

に合
あ

わせる 

② （行動
こうどう

は変
か

えずに） 考
かんが

え方
かた

を変
か

える 

③ （行動
こうどう

は変
か

えずに） 新
あたら

しい 考
かんが

え方
かた

を付
つ

け加
くわ

える 

④ （行動
こうどう

は変
か

えずに）その行動
こうどう

が正
ただ

しいという情報
じょうほう

を集
あつ

める 

のりおさんは、①の方法
ほうほう

をとり、次
つぎ

の日
にち

から帰
かえ

ってすぐに宿題
しゅくだい

を終
お

わらせ、それからゲ

ームをするようにしています。ゲームも一時間
いちじかん

たったらお家
うち

の人
ひと

に声
こえ

をかけてもらうように

し、そこでやめるようになりました。のりおさんは、モヤモヤ
も や も や

した思
おも

いがなくなっただけでな

く、ほめられるようになりました。 

みなさんなら、どの方法
ほうほう

をとりますか？考
かんが

えてみてくださいね。 
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