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気付きを言語化して確認する。

感情を客観視する。

「〇〇をしている」

「〇〇と感じた」

「〇〇という感情にはまっている」



１. 今ここで意図的に微笑んでみる

２. 自分が微笑んでいることに気づく

３.「私は微笑んでいる」と心の中で言う
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グラフ化・数値化することの効果



１. 最近不安になった場面を３つ

挙げてください

２. それぞれの不安を１０点満点で

評価してください

３. 不安になった時、どんな行動をして

いましたか





今までどんな対策をしていましたか？

挙げられるだけ挙げてみましょう。







意識

前意識

無意識

投影と外在化の違い



心が「今ここ」にない 周りが見えている 研ぎ澄まして
周りを見渡している

△ ◎ ○ △ ◎

△ △ ○ ◎ ◎

自動操縦 手動操縦 手動操縦＋点検

半覚醒 覚醒 過覚醒

無意識 意識 意識化を強める

意識レベル





◆転職の面接に落ちたとき

◆遅刻する部下

◆かんしゃくをおこす子ども

◆「鬼ババ」と言ってくる我が子













パワーワード





敵意を持っている関係

知り合い

尊敬している関係

最愛の

最も大切な関係

自分



◆自分に対して
「自分を大切に思いやれますように」

◆最愛・尊敬する人に
「愛しい子どもが幸せを感じられますように」

◆関係のない他者
◆敵意がある人・苦手な人
「あなたの幸せを祈ります」


