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心身
しんしん

のコントロール② 

・リラックスの方法
ほうほう

や、そのための工夫
く ふ う

についても、整理
せ い り

してみましょう。 

             記入
きにゅう

した日
ひ

（    年
ねん

   月
がつ

   日
にち

 ） 記入
きにゅう

した人
ひと

（      ） 

リラックスしたときの気持
き も

ちの例
れい

・・・幸
しあわ

せな気分
き ぶ ん

、落
お

ち着
つ

く、安心
あんしん

する・・・など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リラックスの素
もと

 リラックスの合図
あ い ず

 リラックスの方法
ほうほう

 

どんな時
とき

に気分
き ぶ ん

よく

楽
らく

にしていられます

か？ 

気分
き ぶ ん

がよかったり楽
らく

なときどうなります

か？ 

リラックスのために

どんなふうに工夫
く ふ う

を

していますか？ 

 

どこで（環境
かんきょう

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんなとき（状 況
じょうきょう

） 

 

 

 

 

 

 

 

誰
だれ

と、どんなふうに 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

にだけわかる体
からだ

の変化
へ ん か

 

 

 

 

 

 

 

 

気持
き も

ちの変化
へ ん か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

楽
たの

しむ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くつろぐ 

 

 

 

 

 

休
やす

む 

 

 

 

 

 

 

まわりにもわかる変化
へ ん か

 

 

 

 

 

 

 

 ＮＰＯ法人 ジョブコーチ・ネットワーク 

『発達障害者の就労相談ハンドブック』から引用、一部改変 


