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健康管理係     

（082）513-4956 
臨床心理士ひとことコラム～シリーズ「セルフケア」～ 

 

人は皆それぞれに“クセ”を持っています。自分や誰かの「イヤだな」と思うところを

と言い換えてみると，そのことが好意的に見えて気持ちが楽になることがあります。例え

ば，「いつも朝寝坊で朝の支度をバタバタする自分がイヤだ」を，「疲れた自分を休ませる能力があ

る」，「自分の身体のサインを正直に受け止める能力がある」，「時間に間に合わせる段取り力とそれ

を実行する瞬発力がある」，「毎朝のバタバタを繰り返せる耐久力がある」，「遅刻しても開き直って 

切り替えられる能力がある」などと言い換えてみるとどうでしょうか（笑）。 

難しく感じる人は， のがコ 

ツです。練習することで上手になります。まずは，楽しみながら，簡単 

なものから試してみてください。  

（ こころの健康心理相談員 韓 彩路 ）                     

 

 


