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セルフコンパッションとは
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セルフコンパッションの方法

・幸福感を高める
・ストレスを減少させる
・レジリエンスが高まる
などの効果があるよ

「感謝の瞑想」では、さらに自分をいたわるために「感謝の言葉」を自分にかけます。感謝の言葉は、がんばりに対する報いになりま
す。あなたの大切な人にかける声がけを思い出してみましょう。
仕事で頑張った時に、「仕事なんだからやって当たり前だ」と言われたらどう感じるでしょう。反対に、「本当に助かったよ。ありが
とう」と感謝されたらどう感じますか。感謝の言葉をもらうことはモチベーションを高め、心にエネルギーを充電する効果があります。

私が幸せでありますように
私の悩み苦しみが無くなりますように
私の願いことが叶えられますように
私に悟りの光が現れますように
私が幸せでありますように
私が幸せでありますように
私が幸せでありますように

自分の状況、気持ちや考えを書き出す

セルフコンパッションは
「自分への思いやり」だよ
ほかのみんなと同じように、

自分は不完全で、ミスをしたりダメな時
もあるけれど、そういうときもあるん
だって自分で自分を認めることだよ

優しい言葉を自分にかける

感謝の瞑想

慈悲と慈愛の瞑想

自分にかける優しい言葉が
見つからないときは、

あなたのとても大切な人が
①のよう感じているときに、
どんな言葉をかけるか考え

てみるといいよ

心の中で唱えてみよう。
つづけて、「私」を

以下に変えて唱えてみよう

「私の親しい人」
「生きとし生けるもの」
「私の嫌いな人」
「私を嫌っている人」

大切な人に対して優しい言葉をかけるように、自分自身に対しても優しい言葉をかける

私の嫌いな人、私を嫌って
いる人の幸せは無理に祈ら
なくてもいいと思うぞ。

人はほめて育てるんだぞ。
自分のこともほめて育

てるんだぞ。

※ 今、この瞬間に
意図的に意識を向け、評価
をせずに 受容すること

※

こころの健康を保つスキルその５


