








ストレス対策として、
5分間のこころの健康づくり
（認知行動療法）

「ぽじれん（ポジティブ練習）」

をやってみましょう。を分間認知療法とア
サ―ティブトークの習慣 ここれん〜

メンタルヘルスに関するセルフケアの習慣を
定着させるために、

体の健康づくりのラジオ体操のように、
毎日楽しく、こころの健康づくりを実践しましょう。
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ぽじれん エクササイズ
〜できたこと、楽しかったこと、感謝すること〜

大きな良いことではなく、小さな良いこと
（生活のポジティブな側面）に目を向けて
みる練習をしてみましょう。

一日（あるいはこの１週間）を振り返ってみて、
①できたこと
②楽しかったこと
③感謝すること
を１つずつ書き出してみましょう
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①できたこと：
-朝、目覚まし時計で起きることができた

②楽しかったこと：
-好きなテレビ番組を観た

③感謝すること：
-家族がご飯を作ってくれた

ぽじれんエクササイズ例：
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