
過去の自分 現在の自分 未来の自分

★自己受容の２次元モデル⇒どんな自分もＯＫなら、どうしたい？

できた自分ＯＫ 幸せになってＯＫ

幸せになれなくてもＯＫできなかった自分ＯＫ

辛くてもＯＫ

楽しくてもＯＫ

できなくてもＯＫ

できちゃうすごい自分ＯＫ

人に認められる自分ＯＫ

人に認められない自分ＯＫ親と良い関係築けてなくてもＯＫ

親と良い関係築けててもＯＫ

お金持ってなくてもＯＫ

お金持っててＯＫ

お金なくなってもＯＫ

結婚しなくてもＯＫ

結婚してもＯＫ

子どもいなくてもＯＫ

子どもいてもＯＫ

仕事していてもＯＫ

勤勉で優秀でもＯＫ

無職で怠慢でもＯＫ

ゲーム三昧でもＯＫ

好きなこと無くてもＯＫ
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