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コロナの時代を前向きに
生きる

ＥＦＴタッピング グループセッション

EFT-JAPAN代表

ブレンダ

【コロナについての情報が多すぎて、混乱して、

振り回されてしまうけれど、頭の中をスッキリさせ、

⾝体の緊張感をほどいて、冷静な⾃分になる。】

ネガティブ・フレーズ

• 情報が多い

• 何を信じて良いのか分からない

• 混乱してしまう

• 気が重くなる

• ストレスが貯まる

• 嫌なニュースばかり

• 不安になるだけ

• 疲れてしまう

ポジティブ・フレーズ

• 頭の中をスッキリさせる

• 整理整頓されていく

• 安心する

• 安定感を選ぶ

• 安心できる情報を探す

• 良い情報もいっぱいある

• ⾒たいものを私が選択する

• 気分が良くなるものを選ぶ
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【感染を恐れて、周囲の人のことが必要以上に気になる

けれど、私は自分が出来ることをしているので、

注意を払いながらも、落ち着いていられる】

ネガティブ・フレーズ

• 感染が怖い

• うつったらどうしよう

• 周りの人が怖い

• 違和感を感じる

• マスクしていない人もいる

• マスクしている人が多すぎる

• 感染者が近くにいたらどうしよう

• 私が誰かにうつしたらどうしよう

ポジティブ・フレーズ

• 離れていれば⼤丈夫

• 手を直ぐに洗えば大丈夫

• みんな気を付けている

• 大丈夫

• できることをしているから大丈夫

• 落ち着いていられる

• 冷静に対応できる

• 安心して過ごせる
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【これから先のことが⾒えないから、健康の⾯や経済⾯、

社会的状況、などについて漠然として不安があるけれど、

心のストレスを減らすことで、乗り越えられる私がいる】

ネガティブ・フレーズ

• 先のことが分からない

• 更に悪化したらどうしよう

• 私の健康が不安

• 家族の健康も不安

• 経済的に不安

• 社会も変化していくのが不安

• 大丈夫だろうか

• 漠然と不安になる

ポジティブ・フレーズ

• まずは落ち着こう

• 冷静になる

• 頭を静かにする

• 冷静になれる

• 良い判断が出来る

• 安全対策が⾒えてくる

• ⼒を抜いてリラックスする

• 今できることが⾒えてくる
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【これから、⾊んな規制が始まるかもしれないと思うと不安

を感じるけれど、それぞれを安心のための対策として

受け入れ、上手く対応できる私を選ぶ】

ネガティブ・フレーズ

• 何が起きるか分からない

• 不安になる

• ⽇常が変わって⾏く

• 変わるのが怖い

• 仕事に⾏けなかったらどうしよう

• 学校はどうなるんだろう

• 不安が多すぎる

• 気⼒がなくなって⾏く

ポジティブ・フレーズ

• まずは落ち着く

• どうにかなるもの

• みんなで乗り越えられる

• 今までも色々乗り越えてきた

• 改善される日は来る

• 一つの記憶として残る日が来る

• 冷静でいることで進んでいける

• 安心を選ぶ
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【必要なものが無くなって⾏ったらどうしようと焦ってしまうけ

れど、良いタイミングで必要なものは⼿元に届くことを信じ、

焦らずに⽇常⽣活を楽しむことに意識を向ける】

ネガティブ・フレーズ

• 必要なものが無くなる

• お店の棚が空っぽになっている

• 焦る

• みんなが買い占めている

• いつ手に入るか分からない

• 不安になる

• 困る

• 焦ってしまう

ポジティブ・フレーズ

• みんなも焦っているだけだと分かる

• 周囲の焦りに乗らない

• いずれ棚は補給される

• 大丈夫

• 上手く工夫できる

• 工夫の情報を探す

• ためになる情報を探す

• 毎日を安心して、普通に過ごす
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セットアップ・フレーズの後半部分

「〇〇だけれど、・・・」

• 安心を選ぶ

• 落ち着きを選ぶ

• 冷静でいられる

• すべて上⼿く⾏くと信じる

• 必ず乗り越えられる

• 毎⽇の中からプラスを⾒つけていく

• 私を大事にする

• 出来ることはしているから大丈夫 EFT-Japanwww.eft-japan.com 7
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