第1回WORKセルフ・コンパッションってなに？～「自分への思いやり」を育てる
1. 慈悲、慈愛と聞くと、どんなイメージがありますか？いったんビデオをとめて、考えていいですよ。

  例：やさしさ、繊細さ、理解、共感、あったかい、など


2. 本来の自分を生きて、自分らしく輝いていくには、何がまず必要か？必須条件は何だと思いますか？


3. 　あなたは、どんなことをして、自己肯定感をあげていますか？どんなときに、自分に対して、肯定的な気持ちを感じられますか？褒められた時、学校で良い点を取った、会社で良い仕事ができた、目標が達成できた、など。


4. マインドフルネスの実践をやってどんな感じがしましたか？


5. 最近、嫌だな、と思ったこと（不安、イライラ、傷ついた気持ち、嫉妬など）を１つ選んでください。練習なので、心がかき乱されるような内容ではなく、軽度な嫌な瞬間を選んでくださいね。

例：家族やパートナーとケンカした、仕事でうまくいかなかった、誰かに嫌なことを言われた、など


6. クリスティン・ネフの最初のステップ～「自分は今つらいんだ」～と、自分自身に言い聞かせてみましょう。自分にしっくりくる言葉を探してもいいですよ。


7. 自分の気持ちを認めようとすると、どんな感じがしますか？
例：レオンのように批判的な声がする、実感できない、違和感がある、など


8. ステップ２をやってみましょう。「人生に苦しみはつきものだ」「別に自分が変なわけじゃない」　どんな感じがしますか？


9. ステップ３をやってみましょう。つらい思いをしてる自分に、なんて言葉をかけてあげたいですか？「今、どうしてほしい？」と聞いてもいいし、「大丈夫だよ」「～ちゃん、～くんは悪くないよ」「分かるよ」などでもいいです。やって、どんな感じがするか、自分の反応をみましょう。
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