
思考と落ち込み 
 

 でも、気分が落ち込んでいるときは、まるでネガ

ティブなメガネをかけているようなものです。 

ネガティブな考えにしか注意が向かないのです。 

幸せな気分であろうと落ち込んだ気分であろ

うと、ポジティブな思考とネガティブな思考

の数は、ほぼ同じなのです。 

 

「あれをして良かった」 

「もっと上手にやるべきだった」 

「いつも負けてばかりだ」 

「面白かった」 

「楽しかった」 「お前は役立たずだ」 

「誰も私のことなんか好きじゃないんだ」 

「彼らと一緒に居られてよかった」 

「なんて時間のムダなんだ」 

「良くやったよ」 「お前は失敗作だ」 

「素晴らしかった」 

 

「いつも負けてばかりだ」 

「もっと上手にやるべきだった」 

「誰も私のことなんか好きじゃないんだ」 

「なんて時間のムダなんだ」 

「お前は失敗作だ」 

「お前は役立たずだ」 


