
 

 

あなたは、不快な出来事が起こったときどうすることが多いですか？ 

 

 

 

 

 

 

不快な出来事はストレスと認識されやすいことでもあります。 

その不快な出来事への対処方法の違いがストレスマネジメントの結果を左右してしまうのです。 

           する

                                  

    

〇 不快感 無くそうとする 

〇 自分のペ   取り戻そうとする 

〇 不快な状態に適応しようとする 

 

 

 

 いつもこころが軽い が選びやすい行動はどれだと思いますか？ 

      ためやすい が選ぶことの多い行動はどれだと思いますか？ 

  といると疲れてしまう が選びやすいのはどれだと思いますか？ 
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           するとは
    の      すること

     の    る

       ったときの       する

対 がストレスと  てい 

    が  になる

対 がストレス   ていない

    が不  になる

      状が れる 

ストレスをな すことが  ではな  その のストレス    対 を  す ことを  す

そのために

    でも感  が う

はるかに  ているあまりにも  
    

        など

 事の認 や  は、  が起こっているか という   事  り 
その事    、 の う    の う        を  やすい

 た は 事    に  していると思っていますが、
その  とな てい   しは   の  や  の  を    ています。

©Copyright 2022 Hoshino All rights reserved 



2 

 

    という  には つの  がある

   での    

   での    

   では
             と  する

 レ    

  ストレ   ン

  状態
   、  、  、   

 状

             

   が       

      

   めたい
な とかしたい

    

 があること
が不快

 があること
で  はな
いし 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今に満足しているとき    の必要がない時 は、     感 ない。 

     感 るのは、  状態に近づきたい思いがあるからです。 
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  状態に近づきたいから     感 、  状態との  不快に感 る。 

 

望む状態は口癖 あらわれ  

あなたの  の立て 、口癖はど らが多いですか？ 

 

 

 

 

 

 

 でも不快な   になる
な 不快な   になるの？

    する

不 になる

 しくなる

自分が  状態ではない

  状態になりそうもない

  状態になるか からない

不快な   になるのは

から

  状態が  の
  になっている

○○になりたいから、□□ する 

○○になってほしいから、□□ やってみて 

▲▲になりたくないから、■■ やめる 

▲▲になってほしくないから、■■ やめて 

©Copyright 2022 Hoshino All rights reserved 



4 

 

 なりたくないから は      

 

   

   

こ らに行くように

こ らに行かないように

なり い ら

なり  ない ら

今の状態

  状態

今の        する必要のある 
 足りないところに が行く 

 なりたいから は      

今の状態

  状態

 びしろがあると  る 
    に が行く 

 

   

   

こ らに行くように

こ らに行かないように

なり い ら

なり  ない ら

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 なりたいから の    は、頑張ればど ど  になると  る 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 なりたくないから の    は、頑張って±０になること   る 
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してはい ないことが かっても
  すればいいか からない

ま     す のは

        しないこと  りも

    す こと 。

    する  に して、

  事         しないこと  

  にしてしまうことが多くなりが です。

でも、  が行動  めるだ で

行動しな れば、    してしまう。

これが    の    な  

        しないこと を  ても    す こと をわ  ていな れ  

  は われ と り   を     。

        るより
       る

   しない

  らない

     しない

   しない

       しない

  し うとす    思い か る

 りを  してい    思い か る

    さ られ    思い か る

   な    思い か る

  スメントをす    思い か る

思い か る  が  るほど

その自分でいることが自 になる

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 は  る  に進 でいく 

  でいることと っても、  と労  集中するもの 引き寄せる 
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  分な  で に   

  不足は      く

 自分なりの 分  の    つ

 分  り  る時  つくる

  しい 事  が る

   しく、    よく

         せる

 の 張 ほ す

   動かす

適 な 動で      つくる

 とりで  りす ない う  が  

    と  に き うために

 りとの ながりを   

  を い         を  まし う

 識して      と

 れ う  を  まし う

ストレスを  ない う  が    のことを   

  と い は    を  ります。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  状態に近づくために ます

ま は、自分  ます
自分がいい状態だから    ます     が く

そして、いい     が  る

自分   に っていく     する
 がみな る

   つぶやく

はい、よろこ で 
思いっきりたのしもう 
できる、  できる 
  、   
集中 
よし、やろう 

自分らし    する
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 行日 2022年 8月 

 行所  一般社団              協会 

  

著者紹介 

    

いい関係づくりの専門家                

      ほしのぶ  

 

 

 

 

 

個 の   ベ  な悩みや困りごとも、組織や会社の悩みや困りごとも 

 との関係の中で起こる悩みや困りごと。 

 

自分との関係も りの との関係も、いい関係づくりは毎日の積み重ね。 

  らこそ も と素敵な明日 向 ういい関係づ りを   いしています。 

 

その方法は 

〇 あたまの中とこころの中   する         

〇    決めて  に かう行動 積み重ねる   チ   

〇  状 大局 に見て作戦   る          

これら全てを使  コ ディネ トです。 

 

       の中では        時提供することもあります。 

 

             

   ミュ ケ           

  感情             

  関係改善         など 

  

        だ でのご依頼もお受 しています。  

 

 

 気軽  談・質問・ 問い わ   さい。 

 

個別 談、勉強会の開催、大 や専門 校で講師、

講演や研修の開催協 、一般社団  や NPO   

の 事、など幅広く 動しています 

https://hoshinob.com/profile 

 ほしのぶ で検索 
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