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どんな些細なこと
でも、自分の良い
ところに気づきま

しょう

辛いことがあって
も、「大丈夫じゃ
なくてもいい」と
思いましょう

基本的なことに集
中しましょう：よ
く食べ、運動し、
時間通りに眠りま

しょう

信頼できる友人に
あなたの長所を
教えてもらいま

しょう

忙しかったら、
ちょっと立ち止
まって、休憩しま

しょう

自分の長所や才能
を生かす新しい
方法を見つけま

しょう

自分の時間を大切
にして、呼吸と静
寂のためのスペー
スを作りましょう

自己批判を手放し、
自分に優しく語り
かけましょう

本当に楽しいと
思えることをする
時間を作りま
しょう

「ノー」と言う許
可を自分に与えま

しょう

何も判断をせず
自分が何を感じて
いるかに気づきま

しょう

落ち込んだ時に使
う、思いやりのあ
る言葉を見つけま

しょう

不要な予定をキャ
ンセルして、時間
を確保しましょう

周りからの期待を
手放しましょう

楽しいこと、
リラックスできる
ことを計画し、そ
のための時間を作
りましょう

積極的に外で活動
し、心と体を自然
に開放しましょう

自分の気持ちを分
かち合い、必要な
時には助けを求め
ましょう

自分宛にポジティ
ブなメッセージを
残し、定期的に
みるようにしま
しょう

自分を受け入れ
自分は愛される
価値があることを
忘れないでくだ

さい

幸せな想い出の
写真を見て楽しみ
ましょう

失敗は、学ぶため
のステップだと考
えましょう

完璧ではなく、充
分であることを
目指しましょう

予定を入れない日。
ゆっくりと自分に
優しくする時間を
作りましょう

「～すべき」とい
う言葉を避け、何
もしない時間を作
りましょう

何か上手くいかな
かった時でも、自
分を許しましょう。
誰でもミスはあり

ます

愛する人にするよ
うに、自分にも優
しくしましょう

他人の外見と自分
の内面を比較しな
いようにしま
しょう

自分自身に感謝し
ていることを つ
書き出しましょう

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

今のままのあなた
で充分だと自分自
身に言い聞かせま

しょう

自分を大切に
する時間を見つけ
ましょう。それは
自分勝手ではなく、
必要不可欠なこと

です
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