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ジャーナリングは健康に結び付けられていることは科学的に証明されている。テキサス大学オースティン校の社会心理学者であるペネベイカー先生（James W. Pennebaker）はジャーナリングに関するある実験で有名な先生。日常的な出来事よりも、トラウマなど感情的に動かされた出来事を綴ったグループの方が、心身の健康状態が改善したそう。

一日の出来事を綴る日記とはちょっぴり違って、自分の感情をベースに書くのが効果的みたい。でも、内容にしばりは一切ないのがジャーナリングの魅力。ポジティブな内容でも、ネガティブな内容でも、しっかり継続することで効果が出てくるんだって。

はじめてのジャーナリングは、一見むずかしそうに見えるかも。だけどやり方はいたってシンプル。目の前に紙とペンを用意して、今の自分の気持ちをあるがままに書くだけ。タイミングも自分に一番合った時間を探してみよう。ノートのどこに書くかも自由。何にも気をとらわれずに書いて、あとから読み直すこともできちゃう。そんなあなただけの「ジャーナリングノート」を作ってみてはいかが？

今まで気づかなかった新たな自分に出会えるかもしれない。忙しい毎日の中にも、自分と向き合う時間をちょっとずつ作ってみよう。

なんだかモヤモヤする。

スッキリしない。

誰もがそんな時があるはず。あなたは

自分の心の状態をどれだけ理解してま

すか？

心配なこと、パッとひらめいたこと、

わくわくしたこと。ノートを開いて、

ペンを取って、頭の中をすべて書き出

してみよう。

頭に浮かんだもの、感じたことをすべてそのまま紙に書き出す「ジャーナリング」。すぐに忘れちゃうよう
な考えごとも、手を動かして文字にしてみると、自分が成長するための材料になる。別名、「書く瞑想」。たった今、ここにいる、ありのままの自分の状態を意味する「マインドフルネス」になることができることから、そう呼ばれているんだって。メンタルヘルスが注目を浴びているアメリカでは、セルフケアの手法として

ジャーナリングは主流になっているみたい。
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