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幸せな暮らしのために 

ジェニファ・フレー 

ワークショップのめあて 

自分のストレスの主な原因を考えて、ストレスを減

らすための方法を学ぼう。 

日々の生活の中でストレスの解消法を学ぼう。 

「S.M.A.R.T.」という目標を作って、目標を達成で

きるため行動計画を作ろう。 

-Simone De Beauvoir, French Author and Feminist 

“It is in the knowledge of the genuine conditions of our 

lives that we must draw our strength to live and our 

reasons for living.” 

バランスがとれている 生活の円グラフ 

バランスがとれていない 
Classroom Activity 

最近のストレスの主な原因を書いてくだ
さい。 

頭の中でさっと思い浮かぶことを毎日
考えてみよう。 

「最近だらけていたし、もっと運動しなきゃ…」 

「今日は仕事がたくさんあって、全部できるわけがない…」 

「月曜日嫌だな…」 

「いつも家にいるから、もっと外出した方がいいんじゃない

かな…」 

「同僚は私があまり好きじゃないかもしれない…」 

サルが木に枝から枝へ飛び移っ

ているように、私たちの心は

時々消極的な考えをくりかえし

てしまう。 
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「～するべきだ」という考え
を分析しよう。 

本当にそうしたいのかしたくな

いのかよく考えて、決めます。 

例えば、「運動したらいい」と

いう場合。健康のために運動し

ようと考えているのか、しなけ

ればいけないと不安になってい

るのかを考える。 

消極的な考えを払いのけるた
めには？ 

「朝のページ」という日記で書く方法 

「熟考」という気を消らす方法 

肯定的に考える 

「電車を見ている」という方法 

運動 

最初に消極的な考えだと気
づけることは重要だ！ 

気を消らすことの 
よい例・よくない例 

よい例 

• 友達と話すこと 

• 書くこと 

• パズルや数独を解くこと 

• 色んな物を作ること 

• 自然を見に行くこと 

よくない例 

• テレビを見ること 

• 運転すること 

• 掃除をすること 

• ソーシャルメディア 

を見ること 

「よくない例」をしないほうがいい理由は 

そのことを上の空でできるからです。 

悩みやストレスを忘れさせてくれるものが重要です。  

「S.M.A.R.T. 」という 
目標を決める方法 

• 具体的に 

• 測定可能な 

• 達成可能な 

• 要領を得た 

• 時間制限を決めて 

「S.M.A.R.T.」の通りに作ら
れた目標の例  

“Pass the JLPT 3 by December 2019.” 

“Lose 5kg over the next 3 months.”  

“Pay off my Visa credit card by June 2019.” 

“Visit 5 new countries before my 30th birthday.”  

“Declutter apartment and donate at least 3 bags of clothes before 

the end of the year.”  

“Read 5 books in December 2018.”  

自分の「SMART」目標を書いて、 
グループで話しあってみよう。  

Classroom Activity 
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-Eddie Cantor, American actor and comedian 

“Slow down and enjoy life. It’s not only the scenery you 

miss by going too fast - you also miss the sense of where 

you are going and why.” 

生活を向上させるための 
自己発見 

前世の仕事は何ですか。仕事を５つ考えてください。 

例: (私の前世): Coffee shop barista, writer of novels, 

animal rescue worker, farmer, concert pianist 

Classroom Activity 

前世アクティビティ 

-Marie Kondo, Author of “The Life-Changing Magic of Tidying 
Up: The Japanese Art of Decluttering and Organizing” 

““People cannot change their habits without first 

changing their way of thinking.”  

生活の中での見えないストレス 

この写真を見て、どのよう

に感じるか。 

あなたの部屋や車や机は散

らかっていますか。 

風水やマリー・コンド的に

片つける方法を考えよう。 
風水のグアのチャート 
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日常のストレス 

買うことや行うことでストレスを

解消できる方法はありますか。 

例: 

• 電化製品のタイマー 

• 車の自動起動 

• 自動調理 

• すべての機械をいっぺんに 

充電できる装置 

情報資源 

“The Depression Cure” by 

Stephen Ilardi 

“The Artist’s Way” by Julia 

Cameron 

“Girl, Wash Your Face” by 

Rachel Hollis 

“The Life-changing Magic of 

Tidying” by Marie Kondo 

“Self-Helpless” Podcast 

ほかの情報資源 

If you are an Introvert, consider reading, “Quiet: The Power of 

Introverts in a World That Can’t Stop Talking” by Susan Cain 

If you have trouble making decisions, consider listening to the 

“Happier” Podcast Episode 1: “Are you a Satisficer or a Maximizer?” 

If you have trouble meeting your goals, consider listening to the 

“Happier” Podcast Episode 2: “Are you an Abstainer or a Moderator?” 

If you want to study more techniques for changing your way of 

thinking, consider reading, “The Emotional Toolkit” or “Feeling 

Good: The New Mood Therapy.” 


