
あせらず あわてず あきらめず ゆっくりと 
良かったこと 楽しかったこと 嬉しかったこと ほめること 

 

 こころの森

通信 

クリニック情報のご案内 

ホームページに

は、随時クリニックの情報を

掲載しています。 

どうぞ、ご覧下さい。 

  

（旧ツイッター）

には、院⾧のつぶやきを見る

ことが出来ます。医療の情

報や生きる姿勢についても

語っています。どうぞ、ご覧

下さい。 
“こころの森 精神科医 善本正

樹”と検索して下さい。 

待ち時間を有効に使う 
令和８年 №73 

メンタルクリニックさとう院⾧ 善本正樹 

夢と希望を持つコツ 

１、 苦しい現状を受け入れる 

２、 現状に対する不平不満愚痴は一切なし 

３、 一生懸命に生きている自分に感謝する 

４、 自分を生かしてくれる周囲に感謝する 

５、 ありがとうを口癖にする 

６、 トイレ掃除、ゴミ拾いなど小さな親切を繰り返す 

７、 昨日より少し進化した自分を褒める 

８、 意味がないから、周囲の人と比較しない 

９、 好きなことを自由にして、安心して進む 

 

夢と希望を持つコツについて、ご不明な点は質問して下さい。 

 

 

 

 


