
こころの健康のための道具❷言葉の力を利用する［おもて］こころの健康
日常生活
―

自分の頭に浮かんだ考えを、言葉の力を借りて客観視することで、
こころにゆとりが生まれます。

さまざまな感情や思考に、ちょっとおもしろい
名前をつけて、距離を取ってみましょう。

さまざまな負の感情に名前をつける

こころの健康のための道具❷

濃い味、塩辛い
もの、ラーメンなどを
暴飲暴食したくて
もんもん

知識だけは豊富。
でも、頭では
分かっているけど
行動に移せない

塩辛いものを
「ちょっとくらい
ならいいじゃ～ん」と
差し出してくる

外食大好き、
外食のおさそい
ばかりしてくる
甘い誘惑

自分を甘やかし
がち、言い訳が多い。
自分へのごほうびが

大好き

いつも遠くを
見て、ため息ばかり。
足元もちゃんと
見ないとね

なんでも真面目に
取り組み過ぎで、
自分で自分を
追い詰めちゃう

検査結果の
数字で

オロオロしたり
落ち込んだり

周囲に
打ち解けたいのに、
気づくといつも
一人ぼっち

「もうムリ～」
が口ぐせ、

でも応援されると
意外とがんばる

怒ってばかりで
ストレスがいっぱい。

口ぐせは
「なんで私だけ!」

がんばりたいけど
がんばれない。
応援されたら
がんばれるかも

どきどきナンバーズ

妄飲妄食もんもん

まじめ杉

ぼっちリュウ

グッタリヒーロー

わかっテルン

あきらめダコ

しおモンスター

ガイショくん ヨワミちゃん みらいふあん

いらりん
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こころの健康のための道具❷言葉の力を利用する［うら］こころの健康
日常生活
―

気持ちや感情を表現する言葉は、多ければ
多いほど感情をコントロールしやすくなります。

気持ちを表す言葉を増やそう

こころの健康のための道具❷
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ジュリー・スミス『一番大切なのに誰も教えてくれない メンタルマネジメント大全』河出書房新社 (2023/2/25)より引用改変

グロリア・
ウィルコックス博士
による「感情の輪

（Feeling Wheel）」
というものだよ。

その日の気持ちに
合う言葉を見つけると、
もっと色々な気持ちを
表現できるようになるよ

このぼんやりとした
「幸せ」は、希望なのか、
愛なのか、解放感なのか

この「感情の輪」を
日記の表紙や壁に
貼って使おう。
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