
セルフエンパワメント

• セルフケア：自身の健康とウェルビーイングを守るため、先手を打つこと

• 自尊心：自身を大切にし、自分が愛情や優しさ、尊重に十分値すると信じること

• レジリエンス：ストレスを管理し、変化に適応し、困難な状況に対処し、挫折から立ち直ること

人々は皆、それぞれ異なる状況に置かれ、さまざまな責任やニーズを抱えています。ここで簡単な「穴埋め」エクササイズに挑戦し、あなた
自身のウェルビーイングをサポートする上で、これらの概念をどのように実践すればよいかを考えてみましょう。

セルフケアの実践
1.	 栄養のある食事をするために私にできることは、__________________________________________________________________

2.	 質の良い睡眠をとるために私にできることは、	 ___________________________________________________________________

3.	 十分な運動をするために私にできることは、	_____________________________________________________________________

4.	 リラックスする時間をとるために私にできることは、	_______________________________________________________________

5.	 私が楽しいと感じる3つの活動は、	 ____________________________________________________________________________

自尊心の向上
1.	 私が自身について気に入っている3つの点は、	____________________________________________________________________

2.	 私の3つの強みは、_________________________________________________________________________________________

3.	 私が改善できる3つの点は、	__________________________________________________________________________________

4.	 私が自身に対してもっと優しくなるための3つの方法は、	____________________________________________________________

5.	 ストレスを軽減するために、私がやるべきことのリストから削除できる3つの項目は、	______________________________________

お子様の人生においてプラスの力になりたいと思うのは、親として自然なことでしょう。これを実現する方
法のひとつとして、まずご自身の人生のプラスの力となることが大切です。それでこそ、セルフケアを実践
し、自尊心を育み、レジリエンスを高めるとはどういうことかを、お子様も肌で感じられるでしょう。	
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レジリエンスの強化
1.  私が最近克服した困難は、	__________________________________________________________________________________

2.	 	私が信頼してサポートを求められる相手とは、たとえば、	 __________________________________________________________

3.	 	今度ストレスを感じたときは、	_______________________________________________________ して気持ちを落ち着かせられる

4.	 	私の現実的な目標は	 ________________________________________________________________________________であり、	
することでそれを達成できる

5.	 	私に希望を感じさせてくれる3つのことは、	______________________________________________________________________

ボーナス：少し時間をとり、あなた自身とその人生の良い面に目を向けましょう。空欄を埋めてください： 
1.  _______________________________________________________________________________________________ であることに感謝している

2.	 最近、	 _______________________________________________________________________________________ ことを学んだ

3.	 	______________________________________________________________________________は私にとって大切な思い出である

4.	 	______________________________________________________________________________________ は私を笑わせてくれる

5.	 私が親として最も誇りに思っているのは、自身の	__________________________________________________________________
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