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減点法ではなく、加点法で考えてみる

相手がしてくれたうれしいエピソー
ドを三つ以上書き出してみる

自分が言われてうれしい褒め言葉を
１０個以上書き出してみる

二言あいさつ

小さな事実に目を付ける

ちょっとした頼み事をして「ありが
とう」

ほめ達！３S（すごい！さすが！素晴
らしい！）を口癖に

言葉の３D（でも！だって！どうせ！）
を減らす！

今日から「ほめ達！」家庭編

褒め言葉を使わずに褒める！

相手の言葉を繰り返す

うなずく

相手の目を見る

笑顔で答える

感情を込める

質問する

相手の話したことを要約する

相づちを打つ
編
者
心
初

編プッアプッテス 땅うとがりあ땄はドーよーう

道のへ」達めほ「！んさ本松てえ教

シナかんげ婦夫　うよはおて見を目

　
初
心
者
編
は
心
掛
け
次
第
と
い
う
こ
と

だ
が

뗒
ほ
め
達
﹂
へ
の
道
は
険
し
い
の

か

松
本
さ
ん
は
﹁
大
げ
さ
に
褒
め
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん

無
意
識
に
や
り
過
ご

し
て
い
た
こ
と
を
意
識
す
る
だ
け
で
変
わ

り
ま
す
﹂
と
話
す


　
例
え
ば

あ
い
さ
つ

た
だ
あ
い
さ
つ

を
す
る
だ
け
で
は
な
く

も
う
一
言
を
付

け
加
え
る
﹁
二
言
あ
い
さ
つ
﹂
だ

뗒
お

は
よ
う

今
日
も
天
気
が
い
い
ね
﹂
と
い

う
具
合
に

뗒
お
は
よ
う
に
台
顔
を
付
け

加
え
る
だ
け
で
も
い
い

意
識
し
て
が
へ


つ
お

シ

れ
を
取
る
こ
と
で
す
﹂
と

松
本
さ
ん


　
そ
の
他
に
も
뗒딹で
も
딻を
減
ら
す
뗓뗒딹す

ご
い
﹄
を
口
癖
に
﹂
な
ど

今
か
ら
で
き

る
が
そ
を
伝
え
る
癖
表
参
照
癖

뗒
旦
那

の
褒
め
る
と
こ
ろ
が
な
い
と
言
う
の
で
は

な
く

あ
り
が
と
う
と
言
う

職
場
な
ら

す
み
ま
せ
ん
を
あ
り
が
と
う
に
変
え
る
こ

と
が

ほ
め
達
へ
の
道
で
す
﹂

　
松
本
さ
ん
が
﹁
み
な
さ
ん
が
実
は
ほ
め

達
に
な

て
い
る
﹂
と
指
摘
す
る
の
が
葬

式
だ

뗒
お
葬
式
で
す
メ
出
し
を
す
る
人

は
い
な
い

み
ん
な
が
故
人
の
い
い
と
こ

ろ
を
話
す
で
し


亡
く
な

て
か
ら
褒

め
る
の
で
は
な
く

生
き
て
い
る
今
こ
そ

伝
え
ま
し

う
﹂
と

達
人
へ
の
道
を
指

し
示
し
て
く
れ
た


　
뗒褒
め
ら
れ
た
い
뗓
と
思
う
な
ら
뗆

ま
ず
は
自
分
が
﹁
褒
め
る
﹂
こ
と
が

近
道
だ
뗇し
か
し
あ
ら
た
め
て
夫
を
뗆

妻
を
褒
め
る
こ
と
は
気
恥
ず
か
し

い

一
般
社
団
法
人
日
本
ほ
め
る
達

人
協
会
︵
本
部
・
大
刊
市

略
称
・

ほ
め
達
︶
の
松
本
秀
男
専
務
理
事

뗊
뗋に

初
心
者
向
き
の
が
そ
を
教

え
て
も
ら

た


　
﹁
褒
め
る
こ
と
が
照
れ
く
さ
い
な

ら

褒
め
言
葉
を
使
わ
な
い
褒
め
方

が
あ
り
ま
す

も
ち
ろ
ん
﹃
今
日
も

す
て
き
だ
ね
﹄
と
言
え
る
人
は

ど

ん
ど
ん
褒
め
て
く
だ
さ
い
뗓

松
本

さ
ん
は
明
る
い
台
顔
を
浮
か
べ
話

す


　
褒
め
言
葉
を
　使
わ
な
い
褒
め
方

と
し
て

松
本
さ
ん
が
強
調
す
る
の

は
相
手
に
　き
ち
ん
と
向
き
合
う
こ

と
뗇
そ
し
て
目
を
見
る
뗆
う
な
ず
く
뗆

相
づ
ち
を
打
つ
な
ど
８
項
目
を
挙
げ

る
癖
表
参
照
癖


　
﹁
私
は
毎
朝

台
所
に
立
つ
妻
の

目
を
見
て
お
は
よ
う
と
声
を
掛
け
ま

す

た
レ
ビ
を
見
な
が
ら

妻
に
声

を
掛
け
る
の
と
は
違
い
ま
す
よ
ね
뗓뗇

こ
の
心
掛
け
も
あ
り

夫
婦
げ
ん
か

と
は
無
縁
の
毎
日
と
い
う


　
松
本
さ
ん
は
﹁
夫
婦
間
に
は
ギ



ば
が
あ
る
こ
と
を
認
識
す
る
と
い

い
﹂
と
話
す

例
え
ば
家
事

そ
れ

ぞ
れ
が
뗒夫
は
家
事
を
手
伝
わ
な
い
뗓

﹁
皿
洗
い
を
手
伝

て
も

洗
い
方

が
悪
い
と
妻
に
す
メ
出
し
さ
れ
る
﹂

な
ど
と
思
い
が
ち
だ


　
뗒元
々
は
仲
の
い
い
二
人
な
の
に
뗆

互
い
に
向
き
合

て
い
な
い

恋
愛

時
代
は
딹み
そ
汁
が
う
ま
い
！
딻
딹肉

じ

が
を
作

て
も
ら

た
﹄
と
感

激
し
て
い
た
で
し

う

当
た
り
前

と
思
う
こ
と
が

実
は
あ
り
が
た
い

こ
と
だ
と
気
付
け
ば
い
い
関
係
に
戻

れ
ま
す
﹂
と
ア
ド
ど
イ
げ
す
る


日本ほめる達人協会

松本秀男専務理事
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褒
め
た
い
け
ど
気
恥
ず
か
し
い



