	自分の味方ノート　2年目 第1回
1年目の手紙を読み返す
	　　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
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2　今日の場面
1年前の自分から
新しい学年が始まって1か月。クラスがえで、ソラのまわりには、まだよく知らない人が増えました。
難聴学級で、ソラは1年前に書いた手紙を読み返しました。「聞こえなかったときは、思い出してね。聞こえないのは、自分のせいじゃない。」
「そうだった。」ソラは、少し肩の力がぬけました。
3　考える
問1　1年前の自分からの手紙を読んで、心に残った言葉はどれ？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　2年目のはじめの今、どんな気持ちがある？ 不安なこと、楽しみなことの両方を書いてみよう。
	

	

	


	今日の大事なこと
1年目に覚えた言葉は、2年目も使える。
2年目は、気持ちを「整える」方法を増やし、身につけた言葉を、気持ちを人に伝えることにも「使って」いく。


4　自分にかける一言
2年目のスタートの自分に、一言かけよう。
例：去年の自分が、味方してくれている。　／　知らない人が多くても、大丈夫。　／　2年目も、自分の味方でいよう。
	


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。
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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。




