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心
ポジティブな

言葉で　　  を
切り替える

Positive!

自
己
陳
述
法

問
題
に
対
し
て
、ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
取
り
組
む

メンタル
トレーニング

How
to

自己陳述法
◦心配しても、何の役にも立たない
◦大丈夫！ うまくいく
◦今、やるべきことだけを考えよう
◦前にも同じ状況を切り抜けたじゃないか

◦慌てず、１つ１つ片付けよう
◦自分はこの試練に立ち向かうことができる
◦ベストを尽くせばいいんだ
◦ミスをしても、あとで取り返しはきく

◦よくやった！
◦えらい！ よくがんばった !!
◦だんだん上手になっているぞ！

◦いい経験をした
◦次はうまくやろう
◦もう済んだことだ

◦不安になるのは当たり前
◦深呼吸しよう
◦先回りして結論を出す前に、現在に集中しよう
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同
じ
問
題
に
直
面
し
て
も
、「
自
分
に
は
無
理
だ
」「
も
う
ダ
メ
だ
」

と
考
え
る
人
も
い
れ
ば
、「
た
い
し
た
こ
と
で
は
な
い
」
と
考
え
る
人
も

い
ま
す
。
心
理
学
者
ラ
ザ
ル
ス
に
よ
る
と
、ス
ト
レ
ス
の
有
無
や
強
度
は
、

①
そ
の
状
況
は
、
自
分
を
困
ら
せ
る
か
ど
う
か
、
②
自
分
は
そ
の
状
況

を
切
り
抜
け
る
力
を
持
っ
て
い
る
か
ど
う
か
、
と
い
う
２
つ
の
判
断
に

よ
っ
て
決
ま
る
と
い
い
ま
す
。「
問
題
に
直
面
し
、
自
分
に
は
対
処
で
き

る
力
が
な
い
」
と
判
断
し
た
と
き
、
ス
ト
レ
ス
は
強
く
な
る
の
で
す
。

　

否
定
的
な
思
考
が
行
動
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
、
さ
ら
に
心
が
苦
し
く

な
る
。
そ
ん
な
悪
循
環
に
陥
っ
た
と
き
は
、「
認
知
行
動
療
法
」
の
一
手

法
で
あ
る
「
自
己
陳
述
法
」
が
役
に
立
ち
ま
す
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉

が
思
考
を
肯
定
的
な
も
の
に
変
換
し
、
建
設
的
な
行
動
へ
と
向
か
わ
せ

て
悪
循
環
か
ら
抜
け
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
は
、
思
考
を
前
向
き
に
す
る

問
題
が
起
き
た
と
き
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
考
え
に
と
ら
わ
れ
て
い
る
と
、

事
態
解
決
に
向
け
た
行
動
が
と
れ
な
く
な
り
ま
す
。

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
で
、
心
を
切
り
替
え
ま
し
ょ
う
。

監修／南青山アンティーク通りクリニック院長　福西　勇夫

　上記の言葉をすべて唱える必要はありません。そのときの状況や自分の気持ちに合わせて、気に入った言葉

を唱えてみましょう。また、好きな格言や名言、友人・知人の言葉で勇気づけられたものがあれば、メモして

おき、問題が起きたときに使ってみるのもよいでしょう。

問題に対処する前

問題に対処するとき

気持ちが混乱していたら…

事態が収束したとき

失敗した場合うまくいった場合


