	自分の味方ノート　2年目 第4回
安心モードに切りかえる
	　　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

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
発表の前に、もう一度
前の回と同じ、発表の前のソラ。ドキドキして、肩に力が入っています。
ソラは、先生に教わった方法を試してみました。まず、足の裏が床についている感じを確かめます。床は、しっかりソラを支えています。
次に、おしりと背中が椅子（いす）にふれている感じを確かめます。ドキドキは少し残っているけれど、さっきより落ちついてきました。
	やり方
	手順

	目は開けたまま、座ったままでできる。気分が悪くなったら、いつでもやめていい。
	① 足の裏が床についている感じ（10秒）
② おしりと背中が椅子にふれている感じ（10秒）
③ もう一度、気持ちに数字をつける


ドキドキが全部消えなくても、少し落ちつけば十分。
3　考える
問1　ソラは、どんな方法で落ちつこうとした？
	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　今ここで、「今日の場面」にある手順でやってみよう。やったあとにもう一度気持ちに数字をつけて、はじめ（1 今の気持ち）の数字とくらべよう。
	

	

	


	今日の大事なこと
足の裏が床についている感じ、椅子に座っている感じに気持ちを向けると、体が「安心モード」に近づきやすい。
座ったまま、目を開けたまま、だれにも気づかれずにできる。
ドキドキが全部消えなくても、少し落ちつけば十分。


4　自分にかける一言
安心モードに近づいた自分に、一言かけよう。
例：床が支えてくれている。　／　少し落ちついた。それで十分。　／　ドキドキしても、ここにいて大丈夫。
	


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。
	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。




