
肯定的なアファメーションで 
自分自身に力を与える

自分自身に語りかける物語によって、私たちの考え方や感情
が形作られます。私たちは、自分自身で気分を落ち込ませる
ことも、高めることもできます。肯定的なアファメーションを
実践することで、自分の強みや可能性に目を向け、役に立た
ない思考に立ち向かうことができるようになります。 

肯定的なアファメーションとは、自分の強みや目標、価値観、
改善したいことを真に反映した、短くて力強い言葉のことで
す。多くの場合、「私は～できる」、「私は～する」、「私は～であ
る」など、自信を高め、前向きな気持ちになれるものです。た
とえば、次のようなものです。

私は、健康的な選択ができる
私は、新しいことを学ぶことができる
私は、自分に優しくする
私は、他人と自分を比べない
私は、愛と尊敬に値する
私は、悩みに打ち勝つ
私は、大切な存在だ
私は、自分でコントロールできることに集中する
過去は私を定義するものではない
今日は新しいチャンスに恵まれた新しい日だ

自分の心に響くアファメーションを選び、1日に数回とは言わ
ないまでも、毎日の習慣にしてみましょう。心の中で静かに唱
えたり、声に出したり、録音して聞いたり、書き出したりしてみ
ましょう。アファメーションを思い出すために、見やすく表示し
てもよいでしょう。あなたにとってベストな方法を試してみて
ください。

肯定的なアファメーションに
よって、メンタルヘルスやウェ
ルビーイングが高まります。そ
の方法はさまざまあります。

ネガティブな考えや信念をリフレー
ミングすることで自尊心を高める

レジリエンスを高め、人生の浮き
沈みに対処するために前向きな
姿勢を育む

目標や価値観を思い出すことで
目的意識を高める

ストレスや不安を軽減するために、
ポジティブで元気になるような思考
に集中することで心を落ち着かせる



自分だけの肯定的なアファメーションを作成する
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心に響く肯定的なアファメーションを作成するために、簡単なエクササイズをしてみましょう。

3 その信念を、自分を力づけ、意味があると感じる肯定的な言葉に書き換えます。

たとえば、自分の仕事の質について、あれやこれやと考えることをやめたいとしましょう。 
次のようなアファメーションが考えられます。
•	 私は、自分が何をしているのかをわかっている
•	 私は、自分を信じることを選ぶ
•	 私は、悩みに打ち勝つ

もっと具体的に、次のように言うこともできます。
•	 私は、この分野で学位を取得し、10年にわたって職務経験を積んだ、優れた専門家だ

1 自分が力を入れたい強み、克服したい課題、経験したい肯定的な体験について、少し時間を取って考え
てみましょう。思いついたことを書き出してください。 

4 自分が力を入れたい強み、克服したい課題、経験したい肯定的な体験について、少し時間を取って考え
てみましょう。思いついたことを書き出してください。 

5 以下のスペースを使って、自分なりのアファメーションを作成してみましょう。始めるにあたり、プロンプト
を参照してください。

2 その強みを支え、課題を克服し、肯定的な体験を楽しむために、どのような信念が必要かを考えてみて
ください。
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私は～を持っている�


