	自分の味方ノート　2年目 第3回
体は危険を知らせている
	　　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
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	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
発表の前
社会の時間。ソラは、班の代表として発表することになりました。
前の班の発表を見ているうちに、心臓がドキドキしてきました。手に汗をかき、肩にぎゅっと力が入ります。
「質問されて、聞き取れなかったらどうしよう。また、聞こえない自分のせいで失敗する。」ソラは、教室から出ていきたい気持ちになりました。
	体の危険モード
	3つの反応

	身を守るための反応。自分を責めているときにも起きやすい。
	・たたかう：体に力が入る・イライラする・顔が熱くなる
・にげる：その場をはなれたい・ドキドキする・手に汗をかく
・かたまる：頭が真っ白になる・動けなくなる・声が出なくなる


体の反応に気づけたら、気持ちを整える第一歩。
3　考える
問1　ソラの体には、どんなことが起きていた？ 体の反応をさがそう。
	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　あなたが不安なときや、自分を責めているとき、体のどこに、どんな反応が出る？
	

	

	


	今日の大事なこと
不安なときや自分を責めているとき、体は「危険モード」になりやすい。
ドキドキする・かたまる・にげたくなるのは、体が自分を守ろうとしているしるし。
体の反応に気づけたら、それが気持ちを整える第一歩。


4　自分にかける一言
危険モードになった体に、一言かけよう。
例：ドキドキするのは、体が守ろうとしているから。　／　体の反応に気づけた。　／　危険モードになっても、大丈夫。
	


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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	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
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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。




