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	新型コロナウイルス感染拡大防止の緊急事態宣言下でのストレス対処法　��５分間認知行動療法�（ぽじれん、ここれん）で、�こころの健康づくりをしましょう
	新型コロナウイルス感染拡大防止のため
	ストレス対策として、�２種類の5分間のこころの健康づくり�（認知行動療法）�１、ぽじれん�２、ここれん�をやってみましょう�（書き込み式ワークシートも別にあります）。を分間認知療法とアサ―ティブトークの習慣　ここれん〜
	ぽじれん　エクササイズ�〜できたこと、楽しかったこと、感謝すること〜
	ぽじれん エクササイズ例：
	日常の「悪いこと」ばかりを多く見てしまう�パターンでは、どんどん気持ちがふさいでしまったり、不安が強くなったりします。
	そこで、日常の「悪いこと」と「良いこと」�をバランスよく見つける5分の習慣を�「ぽじれん」で身につけよましょう。
	「ぽじれん」を続けやすくするために�
	バランスの悪い姿勢をバランスの良い姿勢に直す体操のような、心の健康づくり「ここれん」
	新型コロナウイルス感染拡大防止のため
	「ここれん」�心の練習５分間��例���（ストレスをとらえなおす、�７つの自分への質問）
	はじめに
	（１）あなたのストレスや悩みは、�　　　何がどうなっていることですか？
	�（２）その考えを、どのくらい本当だと�　　　思っていますか。０％から１００％�　　　までの数字を入力してください。��「本当だ」：８０
	確信度の練習
	（３）その考えを、どのくらいつらいと感じ　　�　　　ますか？ ０から１００までの数字を　　�　　　入力してください。�� 「つらい」：７０
	（４）ストレスについての考えを�　　　反対の文にしてみましょう。
	（５）そう考える具体例（根拠）�             を二つ書きましょう。
	（６）もう一度考えてみてください。�             この考えをどのくらい本当だと�             思っていますか。�             ０％から１００％まで数字を�             入力してください。��「本当だ」：６５
	（７）もう一度感じてみてください。この考えを、どのくらいつらいと感じますか？� ０から１００までの数字を入力してください。��「つらい」：５０
	今日の結果発表
	では、ここれんをやってみましょう
	�「ここれん」�心の練習５分間��あなたの場合��（ストレスをとらえなおす、�７つの自分への質問）��
	（１）あなたのストレスや悩みは、�             何がどうなっていることですか？
	（２）その考えを、どのくらい本当だと�             思っていますか。０％から１００％まで  �             の数字を入力してください。
	（３）その考えを、どのくらい�              つらいと感じますか？ �             ０から１００までの数字を�             入力してください。 
	（４）ストレスについての考えを�               反対の文にしてみましょう。
	（５）そう考える具体例（根拠）を�　　     二つ書きましょう。
	（６）もう一度考えてみてください。�　　　この考えをどのくらい本当だと思って�　　　いますか。�　　　０％から１００％まで数字を入力�　　　してください。
	（７）もう一度感じてみてください。�　　　この考えを、どのくらいつらいと�　　　感じますか？�　　　 ０から１００までの数字を入力�　　　してください。 
	今日の結果発表
	◎ストレス対策として、�２種類の5分間のこころの健康づくり�（認知行動療法）ぽじれん、ここれんを�毎日継続しましょう。�「継続は力なり」です。

