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今、あなたがイライラするのはどんなあなたの信念、思考がある

からなのでしょうか？そこから解放されることが、イライラに振

り回されなくなる⼤きな⼀歩となりますよ。

順序に従って、思いついたままにとにかく書き出してみましょう。

⼤丈夫。どんなことでも書いていいから。

正直に書き出すことが、⼤切です。

 

１．イライラした時、あなたの頭に浮かんだことを全て書き出してみましょう

２．状況や⼦供（相⼿）がどうであれば、イライラしなかったですか？
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３．冷静な今、１ページ⽬の⾃分を読み返してみて、あなたはどんな「理想の

⺟親像」を描いていると思いますか？「こうあるべき」「〜しなければならな

い」という考えはありませんか？

４．ちょびっとだけ、３の考えを緩めてあげると、どのようになりますか？

（例：「⼦供は20時までには寝るべき」という考えを、「20時までに寝られ
たらすごい」や「21時くらいまでに寝られると良い」など）
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