












（例　テストで悪い成績をとったとき，友人に仲間はずれにされたとき、家族とけんかしたとき　等）

（例　「私って、最悪！」「私はいない方がいいかも…」「なんでいつも私って怒ってしまうのか」　等）

書き出してみよう
「６　セルフ・コンパッション」pp.18 ～ 19 のワークシート

あなたはどんな場面で自己批判が生じやすいですか ?　 

上の欄に書き出したような自己批判が生じやすい場面で、
セルフ・コンパッションするとしたら、どんな声がけを自分にすることが出来ますか ?

そんなとき，どんなことを自分に言っていますか ?　
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合計

へ

より

　あなたにとって、一番信頼できる人（好きな人、仲のよい人など）が、
あなたを励ますために手紙をくれました。それはどんな文章でしょうか。
　「優しい人から来た手紙」を想像して書いてみましょう。

書いてみよう
「６　セルフ・コンパッション」p.20 のワークシート
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平日

合計 合計

休日

あなたはネットやゲームを 1 日に何時間使っていますか？
使用している時間帯に色を塗ってみましょう。

「６　セルフ・コンパッション」p.20 のワークシート
書き出してみよう

「10　ゲーム・ネット依存」p.30 のワークシート

時間 時間
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筋弛緩法 《上腕編》 Ｃタイプ

①親指を包むように握った手が、

肩に近づくように曲げます。

②曲げた腕全体に力を入れ、

１０秒間、ぎゅーっと緊張さ

せます。

③力を抜いて腕を下ろし、

１５～２０秒間、力が抜けた

状態を味わいましょう。

上記のイラストの特徴は、腕や頭など各パーツが貼り絵のようになって
おり、動作を立体的に表す事ができます。また、輪郭線は手で描いたよ
うな緩やかなカーブをつけており、『こころの健康編』に合った温かみ
を感じさせる手描き感を表現しております。

友
達
想
い
強
い
責
任
感

性 格

①親指を包むように握った手が、

肩に近づくように曲げます。

②曲げた腕全体に力を入れ、

１０秒間、ぎゅーっと緊張さ

せます。

③力を抜いて腕を下ろし、

１５～２０秒間、力が抜けた

状態を味わいましょう。

筋弛緩法 《上腕編》 Ｂタイプ

上記のイラストの特徴は、腕や頭など各パーツが貼り絵のようになって
おり、動作を立体的に表す事ができます。また、輪郭線は手で描いたよ
うな緩やかなカーブをつけており、『こころの健康編』に合った温かみ
を感じさせる手描き感を表現しております。

活
発負
け
ず
嫌
い

性 格

自分に対する悪い考えを紙に書きだし、
それとは違う考えを書いてみて、繰り返し復唱する。

自分に対する悪い考えを紙に書きだし、
それとは違う考えを書いてみて、実行してみよう。

書いてみよう
「11　こころの応急手当」p.35，37 のワークシート
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