
N O T E  T O  A C T

書いて整え

自分に戻る

NAZEL L I G



ジャーナリングの効果

書くときのルール

思考の整理ができる

自分の新たな一面に出会える

優しい自分に戻れる

ジャーナリングとは自分の気持ちを紙に書き出すこと

ジャーナリングとは？
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「書く瞑想」とも言われるほど、自分に集中できる

ツール。

たくさんの効果がありますが、その中でも私が特に

気に入っている効果は以下の３つです。

ルールというほど、難しいことはありません。

ただ、こんなことを頭の片隅に入れておくと気楽に

始められます。

いい人ぶらない

何を書いてもいいと許可する

字は汚くていい

読み返さなくていい

誰にも見せない

毎日続けなくてもいい

やりたくない時はやらない



外に出すことで、

　・他の人の意見が聞ける

　・さらに自らの気づきになる

　　　　　　　　　　　　　　ことがあります。

ジャーナリングを

さらに効果的に！
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もしも可能ならば書いた後に

「アウトプット」してみましょう。

ここまでを読んでみて、何か気づいたこと思ったことがあれば書いてみてください

信頼できる人に話す

ＳＮＳにシェアする

コーチと一緒に振り返る

アウトプットは視野を広げ、

可能性や選択肢を増やすことに繋がります。



「理想の自分とは？」

何時に起きるのが理想？

どんな洋服を着ていたい？

休みの日は何をしたい？

理想の自分に近づくために、

　　今日できる小さなアクションは？

理想の自分に近づく
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これらの問いに対する答えを、思いついたことから書いてみてください♪

WORK１

と、いきなり聞かれても、

なんと答えたらいいのやら…？

そんな場合はやさしい言葉で問いかけてみます。



言葉に対する自分のイメージは？

・『母』とは：産んでくれた人、温かい、おせっかい、

　　　　　　  優しい、大好き、口うるさい…

あなたにとって〇〇とは？
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・最初は本音が出なくても大丈夫！少しずつ、自分の言葉で。

・ネガティブでもポジティブでもOK。とにかく思いのままに書いてみましょう。

WORK2

ある言葉に対して、思いつく言葉を

自由に並べてみましょう。

自分がその言葉をどう定義しているのか把握します。

あなたにとって、『母』とは？もしくは他の言葉について、書いてみましょう♪



今頭に浮かんだ言葉を書いてみよう

フリージャーナリング
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WORK3

書いてはいけない言葉はありません。

持ってはいけない感情もありません。

箇条書きでも、文章でも記号でも。

ジャーナリングを実践してみましょう♪

「何書こう…」と思ったら、「何書こう？」と書き始めてみてくださいね。



どんな罫線だと書きやすいですか？

おまけシート

NAZEL L I G

EXTRA

無地、方眼、横罫線、さらにはその幅など。

自分のお気に入りは試してみるから

見つかります。

さまざまなベースで書いてみましょう！お気に入りはありますか？



公式LINE
『こぼねあみ』

「 もっとジャーナリングを学びたい」  

マンツーマンジャーナリングセミナー

「本音に向き合い理想に近づきたい」  Instagram

お問い合わせ

子育てママ向け講演

幼稚園での保護者・先生向け講演

瞑想とジャーナリングの朝活コミュニティ運営

活動実績

かつてフルタイムSEで子育てに追われ、

“未来のために今が犠牲になっている”

と感じていました。

ジャーナリングで

「行動できる私」に
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こぼね　あみ
“自分に納得して生きる”をサポート

８歳不登校の息子、４歳元登園拒否の娘、

無口な夫と北海道札幌市で４人暮らし。

好きな食べ物はチーズケーキとコーヒー、

おにぎりと豚汁。

ジャーナリングと出会い、活用することで

自分の本音に向き合い、自分の理想の暮らしを

描き直すことができ、

「家族との時間を大切にしながら大好きな仕事をする」

ということができるようになりました。

NOTE  TO  AC T
ご質問やお申込みはインスタグラム

公式L INEからお願いします。

Journal Coach


