
チャレンジまとめ集

ポジティブゆとり子育て

みわ



Da y 1 .ゆとり子育てと自己肯定感



振り返り

スリーグッドシングス

紙に「今日あったよかったこと」を
３つ書く

cha l l e n g e！



Da y 2 .怒りを知る



c h a l l e n g e！
「怒りの日記をつけよう」

振り返り



Da y 3 .べきを手放す



c h a l l e n g e！
「感謝リストを書こう」

振り返り

今あるものに感謝する

・感謝を感じながら生活すると、幸福感を得られる
・感謝されるだけでなく、感謝することでもストレスが減る



c h a l l e n g e！
「感謝リストを書こう」

振り返り

「やって当然」と思っていませんか？

「やって当然」と思っていると…

・できていない部分ばかりが気になって
　ネガティブになってしまう

・できていることがあっても、プラスに捉えられない



c h a l l e n g e！
「感謝リストを書こう」

振り返り

アイメッセージで伝える
【step2】「ありがとう」を言葉で伝える

【step1】感謝リストを書く
今あること・当たり前のことに感謝する視点を持つ



c h a l l e n g e！
「感謝リストを書こう」

振り返り

アイメッセージで伝える
【step2】「ありがとう」を言葉で伝える

【step1】感謝リストを書く
今あること・当たり前のことに感謝する視点を持つ

感謝をするのは「自分のため」



Da y 4 .子どもの捉え方



c h a l l e n g e！
ポジティブ変換しよう！

振り返り

子どものネガティブな状態を
ポジティブに書き換えてみよう



DAY 5 .コーチングとは？



c h a l l e n g e！ 子どものいいとことを伝えよう

振り返り

子どものいいところを
毎日10個伝えよう


