
ポジティブ日記とは・・・？ 
 寝る前に、その日に嬉しく思ったポジティブなできごとについて記す

日記のことです。ここで重要なのは、普通の日記とは違い、ポジティブ

なできごとだけを取り上げて記載するということ。 

 そうすることで、その日に経験したことを改めて振り返り満喫するた

め、生活全体に対する印象がポジティブになり、幸福感や満足感が高ま

るそうです。これは、アメリカの大学が行った心理学調査で明らかにさ

れています。 
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 じめじめとした梅雨の季節がやってきました。雨の日って洗濯物を外に干せない

し、髪型だって決まらない、外出も面倒になったりして、なんだかネガティブにな

りやすかったりしますよね。そんな時こそ、ポジティブに生活したいものです。そ

こで、今回は、書くだけでポジティブな気持ちになれるというポジティブ日記をご

紹介します♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ポジティブ日記の書き方 
 

毎晩、寝る前に５分間程度、

その日に起きたポジティブなこ

とを思い出し、日記に書く。 

 

日記に記したポジティブなで

きごとについて、 

友人などとシェア 

すると、より幸福 

感や満足感が得ら 

れるそうです。 

ポジティブ日記と似た方法

で「Three good things」とい

う方法もあります♪ 

 これは、その日に起きた良

かったことを３つ書き出す方

法です。 

 日々の生活において、ポジティブな感

情を多く経験している人は睡眠の質が良

いという研究結果があります！ 

 ポジティブ日記を活用し、日々の生活

から幸福感や満足感を得て、質の良い睡

眠を取り、じめじめとした梅雨の季節を

乗り切りましょう♪ 


