
     

＊新しい環境のなかで 身も心も 緊張の連続！という人もいるかも・・・ 

○ 身体が重く感じられる時は 深呼吸して全身をゆるめてみよう 

おなかの底から鼻先に向け 息をすべて吐き出す 

今度は鼻からおなかに 新しい空気をしっかり静かに吸い込む 

…出ていく息 入ってくる息に しばらく集中してみよう… 

○ 心が重く感じられる時は 自分自身に言葉をかけてみよう 

がんばっているね  ありがとう 

そのままでいいよ  そんな私が愛おしいよ  

このことから何を学ぼうか  次はどうできるかな  

＊言葉で心もポジティブに。もうひとりの私で私を見てみよう！ 

 


