
こころの健康
日常生活
―

こころの健康道具箱の使い方［おもて］

負の感情を小さく、軽くするために使いましょう。

負の感情を小さくする道具たち

コップが溢れてしまわないように、自分をいたわってくださいね。

こころの健康道具箱の使い方

不安、心配、怒り、
ストレス、イライラ

負の感情

負の感情
だけが溜まる
あなたのコップ

負の感情が溜まることによってこころは疲
れてしまいますが、負の感情は、さまざまな
方法で小さくすることができます。

小さく
なった !

道具を
上手に使って
さらに小さく
してみよう

このコップは
大ジョッキくらいの人も
いれば、ティーカップ、
お猪口くらいの
人もいます。

さまめうまめ

う さ

※1：先入観や経験などによって、無意識に偏ってしまう考え方の悪いクセ
※2：物事の捉え方や意味づけを変え、困難な状況を乗り越えやすくする方法

自分に親切にする 言葉の力を利用する

感情に振り回されない

リフレーミング※2

笑いの効果 あなたを支えるしくみ

こころが楽になるお守り

認知バイアス※1に気づく 基本的なことを大切にする
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こころの健康道具箱の使い方［うら］こころの健康
日常生活
―

負の感情が重なることで悪循環が起こり、不安が増幅してしまいます。

悪循環を断ち切るために、こころのセルフケアや治療が必要です。

慢性腎臓病（CKD）と
診断されてからの

（悪循環）
堂々 めぐり

こころの健康道具箱の使い方

CKDと
診断された

どんどん病気が
進むんだろうか。
合併症も心配だ。

仕事や学業は
どうなるんだろう。
将来が心配だ。

病気になった
自分が悪いんだ
ろうか。

病気のことで
頭が
いっぱい

心配事
ばかりだ。
つらい。

家族に負担
ばかりを
かけている。

申し訳
ない。

何も
楽しめない。

眠れない、
食欲もない

自分に
親切にする

笑いの効果

専門家に頼る

認知バイアスに
気づく

こころが
楽になる
お守り

基本的なことを
大切にする

感情に振り
回されない

リフレーミング

言葉の力を
利用する
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