	自分の味方ノート　2年目 第8回
「こうあるべき」と戦わない
	　　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
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	数字

	気持ち
	強さ　0 ├──────┼──────┤ 100
	数字


2　今日の場面
補聴器（ほちょうき）の電池
授業の途中で、ソラの補聴器（ほちょうき）の電池が切れそうになりました。先生の声が、とぎれとぎれにしか聞き取れません。
「ちゃんと聞かなきゃいけないのに。こんなことで困るなんて、だめだ。」ソラは、聞こえているふりをして、がまんし続けました。
授業が終わるころには、ソラはぐったりして、授業の内容もほとんど分かりませんでした。
3　考える
問1　ソラの心の中の「〜なきゃいけない」「だめだ」をさがそう。その考えは、ソラを楽にした？ 苦しくした？
	

	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　「今は聞こえにくい。それはしかたない」と受け止めたら、ソラはどんなことができただろう？
	

	

	


	今日の大事なこと
「こうあるべき」と戦うほど、苦しさは大きくなる。
「今はこうなんだ」と受け止めると、できることが見えてくる。
聞こえにくいのは、自分のせいではない。がまんしなくていい。


4　自分にかける一言
「こうあるべき」と戦っている自分に、一言かけよう。
例：今は聞こえにくい。それはしかたない。　／　がまんしなくていい。　／　できることを1つやってみよう。
	


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。




