
   

友達
ともだち

とけんかしたり、先生
せんせい

や家
いえ

の人
ひと

に

怒られたり
おこ       

、テストの点
てん

が悪かった
わる     

り、

気持ち
き も  

が落ちこんで
お     

しまう時
とき

、あります

よね。そんなとき、どうやって気持ち
き も  

を

切り
き  

かえますか。  

 好き
す  

なものを食べる
た    

、好き
す  

なゲームを

する、友達
ともだち

や家族
か ぞ く

に相談
そうだん

する、寝て
ね  

しまう

などなど、自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

があるかもしれません。 

以前
い ぜ ん

、ある新聞
しんぶん

に載って
の   

いた、少し
すこ  

かわった気持ち
き も  

の

切りかえ方
き      かた

を紹介
しょうかい

します。 

それは、未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

を想像
そうぞう

して手紙
て が み

を書く
か  

ことです。  

 京都
きょうと

大学
だいがく

の研究
けんきゅう

によると、「一年後
ね ん ご

の自分
じ ぶ ん

に向けて
む   

手紙
て が み

を

書く
か  

」、または「一年後
ね ん ご

の自分
じ ぶ ん

から今
いま

の自分
じ ぶ ん

に向けた
む   

手紙
て が み

を

書く
か  

」と、消 極 的
しょうきょくてき

な気持ち
き も  

が減り
へ  

、前向き
まえむ   

な気持ち
き も  

になれ

るそうです。未来
み ら い

に気持ち
き も  

が向いて
む   

「悪い
わ る  

状 況
じょうきょう

がずっと続く
つづ  

わけではない」と考える
かんが   

からだといいます。落ちこんだ
お    

とき

や、がんばりたいときには、未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

を想像
そうぞう

して手紙
て が み

を

書いて
か   

みると、元気
げ ん き

が出る
で  

かもしれませんよ。       

村越 新 

てがみ          


