
私が最高の気分でいられるとき 私が自身について気に入っている点

私が得意なこと 私のユニークなところ

私が誇りに思う成功体験

感謝していること 私が最も評価している心の部分 私の身体の好きな部分

自分について学んだ大切な教訓 私が私であることの好きな部分

私が学びたいこと 私が楽しみにしていること

自分に価値を見出す

自分自身を評価することは、気まずく感じたり、不慣れだ
と感じるかもしれませんが、持続的なメリットをもたらし
ます。自分自身の価値を認めることは、より充実した人生
につながり、困難を克服し、楽観的な感覚を育むのに役立
ちます。

まずはこのワークシートを使ってみましょう。最大の魅力は、答えに
は正解も不正解もないことです。

プロからのヒント:回答を保存しておけば、気分転換が必要なとき
や、単に振り返りたいときにいつでも見返すことができます。白紙の
コピーも手元に置いておくと、繰り返し練習して、自分自身を評価す
る理由をさらに探せるでしょう。
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