	自分の味方ノート　1年目 第8回
聞き返せなかったとき
	　　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
朝の会の連絡
朝の会で、担任の先生が明日の持ち物を伝えました。ソラはよく聞き取れませんでした。
でも、みんなの前で聞き返すのがはずかしくて、そのままにしてしまいました。
次の日、体育があるのに、ソラだけ体操服を持ってきていませんでした。ソラは思いました。「聞き返せなかった自分が悪い。」
3　考える
問1　ソラが聞き返せなかったのは、なぜだと思う？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　聞き返せなかった日のソラに、どんな言葉をかけたい？ そして、次はどんな方法で確かめられそう？
	

	

	


	今日の大事なこと
聞き返せない日があってもいい。はずかしい気持ちは、だれにでもある。
確かめる方法は1つじゃない。あとで先生に聞く、紙に書いてもらう、友だちに確かめる。
聞き返せなかった日のあとも、また次にお願いすればいい。


4　自分にかける一言
聞き返せなかった日の自分に、一言かけよう。
例：はずかしかったんだよね。それでいい。　／　その場で聞けなくても、あとで確かめればいい。　／　次は、別の方法でやってみよう。
	


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。




