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使い⽅ 

o 『ポジティブにノベル』には、勇気がもらえる、元気がもらえる、アニメや漫画のセリフ、⾳楽の歌詞、座右の銘、名⾔などを書こう。 

o その⽇あった、いやな出来事、愚痴、悩みを書き出そう。 

o いやなことが思い浮かばなければ、「今⽇も⽣きている、ミラクルハッピー」と書こう。 

o このノートは他の⼈に⾒せても、⾒せなくてもかまいません。 

o このノートに書き出しても、不満が解消されなければ、ノートの出来事を誰かに話しましょう。 

o このノートを介しての対話は、カタルシス効果をねらっています。 

カタルシス効果とは…（              ） 

o 出来事をストーリー化して話す⼒、コミュニケーション能⼒が少しずつ鍛えられます。 

o このノートを介して会話する際は傾聴するように留意しましょう。むやみにアドバイスしたり、提案をしたりする聞き⽅は傾聴とは異なります。 

傾聴とは相槌をうつ、相⼿の⽬を⾒て共感しながら話者に寄り添う聞き⽅です。 

o ⼀週間過ごして⾃⾝の精神的な余裕を、塗りつぶしてみましょう。 
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