ワーク　第1８回　幸せを感じる力を育む

1． あなたは、幸せや楽しさを感じることに、どんなブロックがありそうですか？

例：

自分だけ楽しんではいけない
楽しむためには、苦労しなければいけない
幸せになることに罪悪感や不安を覚える
自由に楽しむには値しない人間だ





2． 小さな嬉しかったことを、1週間書き出してみよう。そして、嬉しい感覚を、体の中でじっくり味わって、できる限り留まるようにトレーニングしよう。

1週間やってみてどうだったか、振り返ってみよう。どんな感じだったか？何か気づいたことはあったか？




3． 過去に「もうだめだ」と思ったけど、乗り越えられたことを、３つ～５つ書き出してください。
[bookmark: _Hlk76476355]その時の、「見えているもの」「聞こえているもの」「肌で感じているもの」など、できるだけハッキリ思い出す。
乗り越えられた瞬間のことを思い出して、その時の自信や喜びを、強く感じてください。
体のどこで感じますか？どんな感じがしますか？
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