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昨日あった良いこ
とを一つ考える 楽しいことをする

最近の過ちから何
を学べるか考える 深呼吸をする

喜びをもたらしてく
れる人と、直接また
はオンラインで会
う予定を立てる

自分の好
きなとこ
ろを3つ書
き留める

大変だった経験と
それをどう乗り越え
たかを思い出す

大小を問わず、感
謝していることを
3つ書き留める

自分を誇らしく感じ
たときにどんな気
分だったか考える

親しい人
になぜそ
の人を大
切に思うの
か伝える

自分のために何か
特別なことをする

やりたいことをする
「自分の時間」を

確保し、実行する
目標を達成するた
めの計画を立てる

ネガティブな考えが頭
に浮かんだら、よりポ
ジティブに捉え直す

好きなことをして
身体を動かす 自分に休息を与える

誰かを責めたとき、
自分に責はなか
ったか振り返る

自分が誇れるこ
とを3つ挙げる

優れた成果を挙げ
たときを思い出す 

好きなものを食べ
て、味わいながら
どのような点が好
きなのか考える

目を閉じて、幸せな
場所をイメージする

過ちをおかした
自分を許す

自分ではコント
ロールできないこ
とを割り切る

自分の目的意識
を駆り立てるもの
は何か考える

世の中で自分が喜
びを感じるものを
3つ書き留める

気分が良くなるよう
な自分の写真を見る ぐっすり眠る

最近の成果を2
つ書き留める 

自分自身を（文字
通り）ハグする

このミッションを
クリアした自分に
ご褒美をあげる

2024年11月 

自分に親切であるための日々の実践 

自分に対して優しく、感謝し、思いやりを示すことで、メンタルヘルスやウェルビーイングを全体的に増進でき
ることをご存知でしたか。世界親切デーを記念して、毎日自分に優しくする時間を（少しでも）持ちましょう。 
以下の30の方法から始めてみてください。 
以下のそれぞれについて、思い浮かべたことを声に出す、書き留める、記録するなどして答えましょう。
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