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日記に嬉しかったことや後悔していることなど、自分の心の奥底

にある気持ちに焦点を充て、ありのままに書いていくと感情コント

ロール力を高めるのに有効みたいですよ。 

ポイントは、最後にポジティブな言葉で締めくくることだそう。

たとえ否定的な言葉を書いても、最後の締めで充足感を高められ 

ると言います。 

毎日決まった時間にノートを開き、自分のありのままの気持ちと

向き合う習慣をつけてはいかがでしょうか。 


