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自
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を
大
切
に

土曜日 日曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

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

辛いことがあった
時、「大丈夫では
なくてもいい」こ
とを覚えていてく

ださい

基本的な事に集中
しましょう：バラ
ンスの良い食事、
運動、そして適切
な時間に就寝しま

しょう

信頼できる友人に、
あなたの強みにつ
いて教えてもらい

ましょう

忙しい時は、
ちょっと立ち止
まって休憩しま

しょう

自分の強みや才能
の新しい使い方を
発見しましょう

自分の時間を大切
にして、ゆっくり
と呼吸し静寂のた
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

本当に楽しいこと
をする時間を作り

ましょう

自分に「ノー」と
言う許可を与えま

しょう

判断せずに、自分
の感情に気づきま

しょう

気分が落ち込んだ
時に、温かく落ち
着く言葉をを見つ
けましょう

不要な予定をキャ
ンセルして時間を
空けましょう

周りからの期待を
手放しましょう

楽しいまたはリ
ラックスできる事
を計画し、その時
間を確保しましょ

う

外で体を動かし、
心と体に自然な活
力を与えましょう

自分の感情を共有
し、必要に応じて
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

幸せな思い出の写
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

完璧を目指すので
はなく、十分であ
ることに目指しま

しょう

予定のない日。
ゆっくりする時間
を作り、自分に優
しくしましょう

「～すべき」と言
わないようにし、
何もしない時間を
作りましょう

物事がうまくいか
ない時、自分を許
しましょう。誰も
が間違いを犯しま

す

愛する人と同じよ
うに自分に優しく
しましょう

自分の内面の感情
を、他人の外見と
比べないようにし
ましょう

自分自身について
感謝する つのこ
とを書き出しま
しょう

あなたはそのまま
で充分であること
を自分に思い出さ
せましょう

自分を大切にする
時間を作りましょ
う。それはわがま
まではなく、必要
不可欠なことです
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