


STEP３宿題



ワーク①楽しくないことをやめる

•生活の中でやりたくないこと、やぅっていて楽しくない事は？

•余計な事を考えずに「楽しいか」「楽しくないか」で行動を見
直し

やりたくないものを少しづつやめてく

！やりたくなくてもやらなければいけないものは、

自分が意識してあえてやるもの！に。

・やめてできた時間に、本当に自分がやりたいことをやっていく



ワーク②ありえない過ごし方をする

•目的は、自分の価値観の壁を乗り越える！

•これは絶対にない！といような時間の過ごし方を自分に強制

•まずは、自分にとっての、ありえない1日の過ごし方を書き出
してみる



ワーク③
どうしたらいいかを考える➡行動する
•なんで○○なんだ？

➡どうしたら○○になれるのだろう

例）なんでできない

なんでやる気がでない

なんでネガティブなんだろう



ワーク②ありがとう探し
目に見えている現実はこれまで私たちが選択をしてきた結果
選択はいつだって自由 現実を好きなように変えられる

①【今日の出来事】②【何を感じた？】
LINEに報告をお願いします。
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