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《本書のセールスポイント》 

◎１日 30秒で OK。忙しい毎日でも、無理なくできるメン

タルケア習慣術。シンプルで簡単なので継続できる。 

◎著者は、手帳研究家として SNS を中心に人気。監修

者は、日本で人気の著名な精神科医。 

◎自分のご機嫌を自分で整えたい方、心を穏やかに保

ちたい方にぴったり。 

Book Review  

毎日たった 30秒でできる心の整え方。 

一日の終わりに“今日”を振り返って点数をつけ、 

手帳やカレンダーに記録していくだけ。 

★「最近、気持ちが不安定でイライラしやすい」 

「モヤモヤが続いて、気分の切り替えがうまくできない」 

「他人の機嫌や環境に左右されて、自分のペースが保てな

い」 

「感情が爆発してしまい、あとで自己嫌悪に陥る」 

そんな“感情の波”に悩む方におすすめの１冊。 

★「気持ち手帳」を続けることで、感情の浮き沈みを客観的に

見つめられるようになり、感情に振り回されにくくなっていく。 

★実践者からは、 

「感情を整えるコツがつかめた」 

「自己肯定感が高まり、毎日が少し楽になった」 

「小さなことにイライラしなくなった」 

といった声が多数寄せられている。 
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