
自分への問いかけ 
を選択してください。
何に感謝していますか。

どんなことに幸せを感 
じますか。

今、どんなふうに感じ 
ていますか。

今、何を考えていますか。

セルフコンパッション
のためのジャーナリン
グの実践
自分自身を表現できる安全な空間、「セーフスペース」を持つ
ことで、自己認識が高まり、問題解決スキルが向上します。
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