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リフレーミング 
リフレーミングとは，自分

じぶん

の物事
ものごと

の見
み

方
かた

を変
か

える事
こと

です。 

見方
みかた

を少
すこ

し変
か

えるだけで，今
いま

よりも自分
じぶん

が好
す

きになれるかもしれません。例
たと

えば･･･？ 

 
落
お

ち着
つ

きがない 行
こう

動力
どうりょく

がある ネガティブである しんちょうである 

気
き

がよわい やさしい 
自分
じぶん

が短所
たんしょ

だと思
おも

っている事
こと

も見方
みかた

を

変
かえ

えれば 長
ちょう

所
しょ

になります。 

 リフレーミングの 考
かんが

え方
かた

を持
も

っている

と,時
とき

に前向
まえむ

きになれるため,上手
じょうず

に活用
かつよう

してくださいね。 

か
さ
を
忘わ

す

れ
て

い
た
よ
。 

あ･
･
･

う
ん･

･･

。 
持も

っ
て
来き

て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
。 

忘
わす

れ物
もの

を届
とど

けてもらった場面
ば め ん

で 

☆感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが伝
つた

わりやすいのはどちらかな？ 

 相手
あいて

は「余計
よけい

なことをしたかも」と不安
ふあん

になっ

てしまうかもしれません。 

 声
こえ

が小
ちい

さかったり,無 表 情
むひょうじょう

だったりすると,

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが伝
つた

わりづらいことがあります。 

 相手
あいて

の目
め

を見
み

て，笑顔
えがお

で言
い

うと，感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ち

が伝
つた

わります。「ありがとう」という言葉
ことば

と共
とも

に，

自分
じぶん

の気持
き も

ちも伝
つた

えられると，相手
あいて

はさらに嬉
うれ

しい気持
き も

ちになりますね。 

誰
だれ

でも「ありがとう」と言
い

われたら，嬉
うれ

しい気
き

持
も

ちになりますね。 

小
ちい

さなことでも「ありがとう」と感謝
かんしゃ

を伝
つた

えることで，お互
たが

いに気持
き も

ちよく過
す

ごせることができ

ます。まずは身近
みじか

な人
ひと

へ「ありがとう」を忘
わす

れずにつたえられると良
よ

いですね。 

こよみの上
うえ

では春
はる

ですが，まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

きますね。みなさん，体 調
たいちょう

をくずしたりしてい

ませんか？ 今
こん

年
ねん

度
ど

もあと少
すこ

し。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごせるよう，手洗
てあら

いやうがいなど，今
いま

まで気
き

をつけて

きたことを，これからも続
つづ

けましょう。 


