	自分の味方ノート　2年目 第5回
わたしの安心のしかた
	　　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
先輩の方法
難聴学級の集まりで、先輩が言いました。「テストの前は、足の裏を感じてから、手をグーパーしてるよ。」
別の先輩は「つかれた日は、窓の外の遠くの景色をしばらく見るんだ」と言いました。
ソラは「人によって、方法がちがうんだ。ほかの方法も試してみたいな」と思いました。
3　考える
問1　自分が落ちつくための方法を1つ紹介しよう。見せてもいいところだけでいいよ。（1人のときは、先輩の方法と自分の方法をくらべよう。）
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　ほかの人（仲間・先輩・先生）の方法で、試してみたいものはある？ 実際に1つ試してみよう。
	

	

	


	今日の大事なこと
落ちつく方法は、人によってちがう。
人の方法を試すと、自分に合う方法が増える。


4　自分にかける一言
落ちつく方法が増えた自分に、一言かけよう。
例：自分に合う方法がある。　／　試してみるのも、自分の味方になること。　／　方法がいくつもあると安心。
	


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。




