
 

 
 
 
 
 
 

自分の「いいところ見

つけ」をして、自分を

もっと好きになる。 

自分が楽しい、好きだ

と感じる「ワクワクのタ

ネ」をコレクションする。 

い つ もと 少 し 違 う こ

と、小さな「はじめて」

にチャレンジしてみる。 

失敗した時こそ、「ドンマイ、

次は大丈夫」と自分に優しい言

葉（まほうの言葉）をかける。 

自分だけの「できたことノー

ト」を作り、小さなできたことを

毎日３つ書き溜める。 

   



 
 


