	自分の味方ノート　1年目 第7回
うまくいかなかった日の心の声
	　　月　　日
名前　＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿


1　今の気持ち
今の気持ちに近い言葉を3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

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
数学の小テスト
数学の小テストが返ってきました。ソラは見直しもしたのに、計算ミスで点を落としていました。
ソラは心の中で言いました。「なんでいつもこうなんだ。何をやっても、全部だめだ。」
でも、よく見ると、解き方はほとんど合っていました。まちがえたのは、最後のたし算1か所だけでした。
3　考える
問1　ソラの心の声の中で、「言いすぎ」になっている言葉はどれだろう？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　言いすぎを直して、本当のことだけを言うとしたら、どんな言葉になる？
	

	

	


	今日の大事なこと
失敗したとき、心の声は「いつも」「全部」と大げさになりやすい。
本当のことだけに言いなおすと、気持ちが少し落ちつく。


4　自分にかける一言
うまくいかなかった日の自分に、本当のことだけを使って一言かけよう。
例：今回は、計算ミスが1つあった。それだけ。　／　解き方は合っていた。次はもう一回たしかめよう。　／　「いつも」じゃない。今日はたまたま。
	


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

	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。




