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以下、ピンク色のものが 
みかさんが選んだ口ぐせです。

現状を把握するために 
参考にしてください。



・「どうせ私がやってもうまくいかない」
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・「誰も聞いてくれないし…」

・「私なんて大したことない」

・「私なんてスタイル悪いし、かわいくないし…」

「自己卑下・あきらめ」地獄



・「私ばっかり働いている」
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・「誰もなにもしないんだから」

・「みんな私のことばかり頼ってくるんだから」

・「私がかわいいから（できるから）って、 
みんな妬んでるんでしょ」

「気にしすぎ・自意識過剰」地獄



・「私だけ認められない」

©︎ 2024 Miho Yamazaki

・「私だけいつも怒られる」

・「きっとみんな私のこと笑ってる」

・「私ばっかりひどい目に遭う」

「被害妄想・不平不満」地獄



・「はいはい、私がみんな悪いです」
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・「どうせ裏で悪口言ってるんでしょ」

・「どうせ私はかわいくないわよ」

「自虐」地獄



・「そんなこと言ったら嫌われる」
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・「本音なんか言ったら、みんなに嫌われる」

・「こんなことしたらまた怒られる」

「怖がり」地獄



・「なんでそんなこと言われなきゃいけないの！？」
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・「私が悪いって言うの？」

・「こんなことは常識でしょう」

・「そういうことは言うべきじゃないでしょ」

・「だから言ったじゃない」

「自己防衛・正当化」地獄



・「私がやってあげたのよ」
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・「これは、私にしかできないのよ」

・「私は平気だから、あの人を助けてあげて」

・「だって私、こんなに幸せなのに」

「張りぼて」地獄



・「私の方がよっぽどできるわよ」
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・「あの人は大したことないね」

・「あの人にできるはずないよ」

「競争」地獄



・「あの人は、ただ運がよかったのよ」
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・「そんなのずっと前から知ってたわ」

・「そんなの別に羨ましいとも思わない」

「嫉妬」地獄



・「あんなやり方してるからダメなんだよね」
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・「あれはどう考えてもおかしい」

・「絶対に許せないわ！」

「批判」地獄
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