ワーク　第１２回　自分を【宝物のように】扱う練習
1. 「自分を低く見る行動」に、どんなことがありますか？

	









2. あなたが大切にしているものは何ですか？

	









3. その宝物を、あなたはどのように扱っていますか？

	








4. それと同じ扱いを自分にもしてあげるところを、ちゃんと想像してみよう。どんなふうに自分を扱いますか？

	








5. あなたの心が喜ぶことは何ですか？小さなことでもいいです。
例：食べ物、洋服、好きな音楽、好きな場所

	








6. 今あげた「心が喜ぶこと」をすると、どんな気持ちになりますか？

	








7. 今より、いちランク上のことをしてあげるとするなら、何をしますか？

	









8. [bookmark: _GoBack]あなたがホッとできることは何ですか？
例：心が和む場所（海、カフェ、公園、心の中で想像する場所でも、なんでもいいです）、音楽、お風呂、ペット etc.


	








