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ポジティプ思考 ～ケア負担を減らすコツ～

図 人の幸福度は、立ち位置で決まるのではなく、

心のベクトルの方向で決まる
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「つらい」を□に出すと本当につらくなる

幸せは脳が憩じる

日々の生活のなかで
'1ヽ

さな幸せを感じよう

笑顔をつくって「良い笑顔だね !」

声かけは肯定支で

鏡
の
前
で
笑
顔
を

つ
く
ろ
う

合
理
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
介
護
職
が
活
か
す

方
法
も
あ
り
ま
す
。
介
護
を
始
め
る
前
に
、
鏡

に
向
か
っ
て
笑
顔
を
つ
く
り
、
さ
ら
に

「
い
い

笑
顔
だ
ね
」
と
い
う

「呪
文
」
を
声
に
出
し
て

く
だ
さ
い
。
脳
は
笑
顔
の
根
拠
を
探
し
出
し
、

本
当
の
笑
顔
に
な
り
、
心
が
明
る
く
な
り
ま
す
。

楽
し
い
か
ら
笑
顔
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
逆
に

笑
顔
と
い
う
動
作
が
先
で
も
、
後
か
ら
心
が
楽

し
く
な
る
の
で
す
。
積
極
的
に
笑
顔
を
つ
く
る

こ
と
で
、
心
が
明
る
く
な
り
、
自
分
の
行
動
を

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
捉
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、仕
事
（認
知
症
ケ
ア
）
に
対
す
る
「
や

り
た
く
な
い
」
と
い
う
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
を

捨
て
て
、
や
り
が
い

（意
義
）
を
見
つ
け
出
し

て

「や
り
た
い
」
と
い
う
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持

ち
に
転
換
す
る
こ
と
で
心
の
負
担
を
軽
減
で
き

ま
す
。
や
り
た
く
な
い
こ
と
を
続
け
る
と
強
い

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
し
ま
い
、
燃
え
尽
き
に

つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ポ
ジ

テ
ィ
ブ

な
声
か
け
を

よ
ろ
よ
ろ
と
転
び
そ
う
な
高
齢
者
を
見
か
け

る
と
、
思
わ
ず

「転
ば
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け

て
―
」
と
声
を
か
け
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
し

か
し
、
声
か
け
の
か
い
な
く
転
ん
で
し
ま
つヽ
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
で
は
、
ど
の
よ
う
な
声
か
け

が
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

た
と
え
ば
、
「猫
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
い
で
く

だ
さ
い
」
と
言
わ
れ
た
途
端
に
、
猫
の
イ
メ
ー

ジ
が
湧
き
上
が
っ
て
く
る
も
の
で
す
。
そ
の
た

め

「転
ば
な
い
」
と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
、
転

倒
の
イ
メ
ー
ジ
が
脳
に
浮
か
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
場
合
の
正
し
い
声
か
け
は

「
ゆ
っ
く
り
で

い
い
で
す
よ
」
で
す
。
「危
な
い
！
」
と
い
う

声
か
け
は
、
か
え
っ
て
危
険
を
増
し
ま
す
。
身

体
が
緊
張
し
て
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
る
か
ら
で

す
。
相
手
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
安
心
す
る
よ
う

な
声
か
け
が
望
ま
れ
ま
す
。

こ
の
声
か
け
で
も
、
「○
○
し
な
い
」
と
い

う
否
定
的

（ネ
ガ
テ
ィ
ブ
）
な
言
い
方
で
は
な

く
、
「○
○
す
る
」
と
い
う
肯
定
的

（ポ
ジ
テ

イ
ブ
）
な
表
現
が
望
ま
れ
ま
す
。

☆

大
変
な
介
護
を
し
て
い
る
介
護
者
に
対
し
て

笑
顔
で
接
す
る
ば
か
り
で
は
な
く
、
と
き
に
は

大
変
さ
を
共
有

（共
感
）
し
て
い
っ
し
ょ
に
泣

く
こ
と
も
有
効
で
す
。
泣
く
と
心
に
蓄
積
し
た

ス
ト
レ
ス
が

一
気
に
発
散
さ
れ
て
、
泣
い
た
後

は
心
が
す
っ
き
り
す
る
も
の
で
す
。
な
る
べ
く

日
々
の
生
活
の
な
か
の
楽
し
さ
に
目
を
向
け
、

そ
れ
を
話
し
合
う
こ
と
で
心
の
介
護
負
担
は
ぐ

つ
と
減
り
ま
す
。

読
者
の
皆
様
が
、
自
分
の
仕
事
の
な
か
に
小

さ
な
幸
せ
を
日
々
発
見
し
、
「介
護
の
仕
事

っ

て
楽
し
い
」
と
思
え
る
よ
う
な
気
づ
き
が
た
く

さ
ん
生
ま
れ
る
こ
と
を
、
本
シ
リ
ー
ズ
の
最
後

に
願
っ
て
い
ま
す

（次
回
が
最
終
回
で
す
）。

ケ
ア
の
技
法
は
専
門
家
に
お
任
せ
し
、
今
回

は
「つ
ら
導
介
護
が
楽
し
く
な
る
」と
いう
「コ

ツ
」
が
テ
ー
マ
で
す
。

幸
福
を
追

い
求
め
る
と
不
幸
に
な
る
？

た
と
え
ば
貧
乏
を
嘆
き
、
お
金
持
ち
に
な
る

こ
と
を
人
生
の
日
標
に
し
て
い
る
と
、
い
つ
ま

で
も
幸
せ
に
な
れ
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
お
金

持
ち
に
な
る
と
、
も
っ
と
お
金
を
増
や
し
た
い

と
思
う
た
め
満
足
を
得
ら
れ
な
い
か
ら
で
す
。

そ
の
一
方
で
、
自
分
は
歩
け
る
か
ら
幸
せ
だ
、

言
葉
を
し
や
べ
れ
る
か
ら
幸
せ
だ
な
ど
、
さ
さ

い
な
こ
と
に
感
謝
し
て
幸
せ
を
感
じ
て
生
き
ら

れ
る
人
も
い
ま
す
。
人
間
が
幸
福
か
ど
う
か
は
、

そ
の
人
の
立
ち
位
置
で
は
な
く
、
心
の
ベ
ク
ト

ル
の
方
向
で
決
ま
り
ま
す
。
人
生
で
大
切
な
こ

と
は
、
日
々
の
暮
ら
し
の
な
か
に
あ
る
小
さ
な

幸
せ
を
感
じ
取
る
能
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で

す
。
幸
せ
か
ど
う
か
は
脳
が
感
じ
て
い
ま
す
。

同
様
に
、
客
観
的
な
介
護
負
担
は

Ｎ
ｗ許

介
護
負
担
尺
度
」
の
よ
う
な
指
標
で
評
価
で
き

ま
す
が
、
主
観
的
な
介
護
負
担
は
そ
の
人
の
感

じ
方
に
よ
つ
て
決
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
認
知
症

に
な
っ
た
か
ら
必
ず
し
も
不
幸
、
と
い
う
わ
け

で
は
な
く
、
認
知
症
に
な
っ
て
も
、
そ
の
人
の

心
の
あ
り
よ
う

（ベ
ク
ト
ル
の
方
向
）
で
不
幸

に
も
幸
福
に
も
な
り
ま
す

（図
）。

脳
に
は

「合
理
化
」
と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
が

あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば

「介
護
が
つ
ら
い
」
と

口
に
出
す
と
、
脳
は
後
か
ら
そ
の
根
拠
を
考
え

ま
す
。
逆
に

「介
護
は
大
変
だ
け
ど
、
や
り
が

い
が
あ
る
」
と
口
に
出
し
て
も
、
同
じ
よ
う
に

脳
は
そ
の
根
拠
を
考
え
て
く
れ
ま
す
。
理
由
は

後
づ
け
な
の
で
す
。
口
に
出
す
言
葉
が
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
か
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
か
で
、
考
え
る
方
向
が
ま

っ
た
く
逆
に
な
る
の
が
脳
の
仕
組
み
で
す
。
悪

口
を
言

つゝ
と
、
相
手
の
悪
い
点
ば
か
り
を
あ
げ

つ
ら
い
、
自
分
の
発
言
を
合
理
化
し
ま
す
。
逆

に
相
手
を
ほ
め
る
と
、
相
手
の
良
い
点
を
あ
げ

て
い
き
ま
す
ゃ

人
間
の
行
動
の
多
く
は
意
識
に
の
ぼ
ら
な
い

無
意
識
の
レ
ベ
ル
で
決
ま
り
、
行
動
し
た
後
で

そ
の
理
由
を
見
つ
け
出
し
て
行
動
を
正
当
化
す

る
と
い
う
「合
理
化
」
の
性
質
が
脳
に
あ
り
ま
す
。

こ
の
合
理
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
介
護
者
が
活

用
す
れ
ば
、
主
観
的
な
介
護
負
担
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。
「
つ
ら
い
者
大
変
だ
」

と
い
う
発
言
を
減
ら
し
、
「楽
し
い
」
「ゝ
つ
れ
し

い
」
と
い
う
発
言
を
増
や
す
こ
と
で
、
介
護
負

担
が
減
り
ま
す
。
こ
れ
が

「
コ
ツ
」
で
す
。

健 康

認知症

お金持ち

つらいことばかり

口に出す不満の毎日

介議なし

認知症だから不幸というわけで|よない。

介護者だから不幸というわけで|よない。

その人の気持ちの向きが大切。

方 向

位 置

介護者
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