
ポジティブ思考ジャーナル

30日間のガイド付きジャーナル

デイリーエントリー

LoomJournalsで作成



このジャーナルの使い方

ジャーナルへようこそ！より効果的に活用するためのヒントをご紹介します：

1 毎日数分間を書くための時間を確保しましょう

2 正直に、判断せずに自由に書きましょう

3 習慣化するために、毎日同じ時間に書くようにしましょう

4 毎週振り返り、パターンに気づきましょう

このジャーナルの使い方の詳細ガイドはスキャンしてご覧ください



日付:

今日のポジティブな瞬間  (どんなに小さなことでも、今日一番良かった瞬間を書きましょう)

不幸中の幸い  (すべての困難には贈り物が隠れています。今日の困難に潜む恩恵や教訓は何でしょう？)

ポジティブなリフレーミング  (ネガティブな出来事を一つ、学びの機会として捉え直してみましょう)

親切な行為  (今日、あなたが誰かにした、または誰かにしてもらった親切なこと)

今日見つけた喜び  (今日気づいた、小さな喜び・美しさ・心が和む瞬間を書きましょう)

今日感謝していること  (今日感謝していることは？特定の人・出来事・ものを挙げてください)

明日の意図  (明日、自分を導く一つの意図やフォーカスは何ですか？)
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