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自分
じ ぶ ん

の保
た も

ち方
か た

－安定
あ ん て い

したこころのために 

はっきりしない状況下
じょうきょうか

で落
お

ち着
つ

いた自分
じ ぶ ん

でいられる、４つのポイント 

 判断が歪
ゆが

むと、迷ったり悩
なや

みやすくなった

り、騙されやすくなります。 

 人は、自分の考えに合うことを正しいと思い

がちです。自分と違
ちが

う意見
い け ん

には耳
みみ

を貸
か

さず、

都合
つ ご う

の良
よ

いことばかり受
う

け入
い

れると判断が歪み

ます。違う意見も受け入れよう。 

 また思い込
こ

みも判断を歪めます。『絶対
ぜったい

そう

や！』と思う時
とき

はもう一度
い ち ど

考え直
なお

しましょう。 

判断の仕方 

 

判断のくせに注意
ちゅうい 

迷
まよ

ったり騙
だま

されたり、人を攻撃
こうげき

したりしないよ

うに、情報の見方・判断の仕方を確認
かくにん

しよう。 

正しいよりも『望
のぞ

ましい』 
 いいか悪いか、正しいか間違っているかで考

えると、自分が正しいことを証明
しょうめい

したくなり、

相手
あ い て

を攻撃
こうげき

したくなります。正
ただ

しいよりも『望
のぞ

ましい』で考えよう。 

情報
じょうほう

の見方
み か た

、判断
は ん だ ん

の仕方
し か た

 

 出来事
で き ご と

を見る時
とき

は、いいか悪
わる

いか、正
ただ

しいか

間違
ま ち が

っているかという考
かんが

えで見ずに、客観的な

視点
し て ん

で事実
じ じ つ

だけを捉
とら

えよう。 

 また人は、自分の意見
い け ん

を裏付
う ら づ

ける情報
じょうほう

ばかり

を集
あつ

める傾向
けいこう

があります。自分の意見に合
あ

う情

報だけでなく、広
ひろ

く情報をあつめよう。 

客観的
きゃっかんてき

に事実
じ じ つ

だけを 情報の見方 

 人とのつながりは、あなたにも、周
まわ

りの人にも「勇気」や

「力」を与
あた

えます。周りに目
め

を向
む

けると、家族
か ぞ く

、親戚
しんせき

、近所
きんじょ

の人、友達
ともだち

、仲間
な か ま

がいます。そしてたくさんの自分の生活
せいかつ

を

支
ささ

えてくれている様々
さまざま

な職 業
しょくぎょう

の人々
ひとびと

がいます。みんな生活

を助
たす

け支え合
あ

う大事
だ い じ

な人たちです。いろんな人との心
こころ

のつな

がりを大事にして、あなたもみんなの「勇気
ゆ う き

」や「力
ちから

」にな

ろう。 

人とのつながりを大事
だ い じ

に 

つながりがみんなの勇気
ゆ う き

と力
ちから

に 

深呼吸 

鼻
はな

から吸
す

って 

口
くち

からゆっくり吐
は

く 

深呼吸
し ん こ き ゅ う

しよう 

ストレッチしよう 

イライラしたり、「どうしよう？」と辛くなったら、深呼

吸や身体を伸
の

ばすと身体の緊張
きんちょう

が緩
ゆる

んで楽
らく

になります。 

肩回
かたまわ

し 

両手
りょうて

の指先
ゆびさき

を肩につけ 

うしろにひじを回す 

考
かんが

えすぎない 見過
み す

ぎない 
情報
じょうほう

との距離
き ょ り

を取
と

りましょう 

分
わ

かち合
あ

おう 
不安
ふ あ ん

や怖
こわ

さを人
ひと

に話
はな

したり、相談
そうだん

しよう 
悪
わる

いことばかりや

極端
きょくたん

に考えない。 

不安
ふ あ ん

やイライラと付
つ

き合
あ

う 

イライラや辛
つら

いときに 

やってみよう！ 

「いま」を 

大事
だ い じ

にする 
今
いま

できている、やれることに

集 中
しゅうちゅう

すると悲観的
ひかんてき

になりに

くいです。目標
もくひょう

が大事
だ い じ

。 

元気
げ ん き

な身体
か ら だ

 身体はすべての基
き

本
ほん

です 

生活
せいかつ

リズム 
特
とく

に睡眠
すいみん

は大事
だ い じ

。少
すく

なすぎず、寝過
ね す

ぎず 

食事
しょくじ 

バランスよく食
た

べ

ましょう。 

運動
うんどう 

動
うご

くだけで気分
き ぶ ん

が変
か

わります。 

 身体の状態
じょうたい

は心
こころ

にも大
おお

きく影響
えいきょう

します。 

まずは身体を健康
けんこう

に保
たも

ちましょう。基本
き ほ ん

は３つ。 

「笑い」は免疫力をあげます 

笑
わら

いましょ 免疫力
めんえきりょく

UP ! 


