
こころのツボをマッサージ

気持ちを落ち着けるツボがあります。
不安なとき、疲れたとき、嫌なことがあったと
き、イライラするとき、痛みなどのストレスを
感じるときに自分でツボを刺激してみましょ
う。
ツボを指で軽くトントンとして、体にたまった
ストレスを解放していきます。

つぼトントンは、TFT（思考場療法）のことで、ストレスや不
安、怒り、体の痛みなどに効果的なセラピーです。研究で効果
が認められており、医療や心理、教育、世界の災害現場など広
い範囲で使われています。

 “ツボと呼吸“が学べます！

LINEで「TFTセンタージャパン」または
「tftjp」をお友だち追加ください。
    https://lin.ee/atMlfb6a

ここをタップして、「疲れた」「イライラ」
「痛い」「眠れない」「やる気出ない」「呼
吸」「目の疲れ」などの気分やキーワード
を入れてみてください。
それにあった動画や手順が出てきます。
「手順」と入れると、基本パターンが紹
介されます。

＜災害支援＞TFT相談室
災害支援のためのTFT相談（30分）がオンラインで利用できます。
被災した方や被災地域の方、支援者などが対象です。
https://tftjp.com/zoom-2

一般社団法人日本TFT協会 http://www.jatft.org

凡ミスが減る、
能力が上がるツボ

応援して
います！
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