	自分の味方ノート　2年目 第7回
責める声は何を守ろうとしている？
	　　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

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
責める声の正体
ソラは考えました。「どうして、自分を責める声が出てくるんだろう。」
責める声は「もっとちゃんとしろ」「失敗するな」と言います。でもよく考えると、その奥には「みんなに置いていかれたくない」「笑われたくない」という気持ちがありました。
「責める声も、自分を守ろうとしていたのかもしれない。」
3　考える
問1　ソラの責める声の奥には、どんな気持ちがかくれていた？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　自分の責める声の奥には、どんな気持ちがありそう？ その気持ちに「そう思うのは当然だよ」と言ってから、コーチの声で言いなおしてみよう。
	

	

	

	

	

	


	今日の大事なこと
責める声の奥には、「失敗したくない」「置いていかれたくない」という気持ちがあることがある。
責める声を追いはらわなくていい。奥の気持ちを受け止めてから、コーチの声に言いかえる。


4　自分にかける一言
責める声の奥の気持ちに、一言かけよう。
例：置いていかれたくないんだよね。分かるよ。　／　失敗したくないんだよね。次は作戦を立てよう。　／　守ろうとしてくれたんだね。
	


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。




