	自分の味方ノート　1年目 第2回
自分を責める声に気づく
	　　月　　日
名前　＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿


1　今の気持ち
今の気持ちに近い言葉を2つまで選び、強さを0〜100の数字で書こう。線の上に印をつけてもいいよ。
気持ちの言葉の例：うれしい・ほっとした・楽しい・かなしい・イライラ・不安・こわい・はずかしい・つかれた・ドキドキ・もやもや・気まずい・くやしい・あせる・さびしい・がっかり・置いていかれた感じ・申しわけない・落ちついている・すっきり・わくわく・安心・ぼんやり・緊張
	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
ソラと班の話し合い
理科の時間、班で実験の進め方を話し合っていました。
4人が次々に話すので、ソラは、だれが何を言ったのか追いつけません。聞き返そうか迷っているうちに、話は決まってしまいました。
ソラは心の中で、自分にこう言っていました。「どうしてちゃんと聞けないんだろう。聞こえない自分が悪い。みんなに迷惑（めいわく）をかけてる。」
3　考える
問1　ソラが心の中で自分に言っていた言葉を、もう一度読んでみよう。この言葉は、ソラにやさしい？ それとも、きびしい？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　もし友だちが同じことで落ちこんでいたら、あなたはその友だちに何と言う？
	

	

	

	


	今日の大事なこと
心の中で自分をきびしく責める言葉を、「責める声」とよぶ。
友だちにかけるやさしい言葉は、自分にもかけていい。
4人がいっぺんに話したら、聞き取れないのはあたりまえ。ソラのせいではない。


4　自分にかける一言
友だちにかけるような言葉を、ソラにかけてあげよう。それは、自分にもかけていい言葉です。
例：4人がいっぺんに話したら、だれだって追いつけないよ。　／　聞き返そうとしたこと、ちゃんと分かってるよ。　／　迷惑（めいわく）なんかじゃない。
	


5　ふりかえり
終わりの今の気持ち。最初とくらべて、気持ちや数字は変わったかな。
	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


今日、気づいたこと・心に残ったこと
	

	

	


先生から
	


聞こえないのは、自分のせいではない。　配慮をお願いするのは、自分を守るやさしさ。




