	自分の味方ノート　3年目 第6回
進路を選ぶ：自分に必要なものは？
	　　月　　日
名前　＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿


1　今の気持ち
今の気持ちに近い言葉を4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
2つの高校
夏休み、ソラは2つの高校の見学に行きました。
A高校は家から近く、やってみたい部活があり、友だちも多く受験します。説明会では「配慮（はいりょ）が必要なときは相談してください」と言われました。B高校は少し遠いけれど、聞こえにくい生徒への支援の体制があり、授業の資料が文字で配られ、相談できる先生もいるそうです。ただ、知っている人はほとんどいません。
家族は「近いと、通うのが楽だね」と言います。ソラは迷っています。「自分に本当に必要なものって、何だろう。」
3　考える
問1　ソラが迷っているのは、どんな気持ちとどんな気持ちの間だろう？ 気持ちに名前と数字をつけてみよう。
	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　「今の自分に何が必要？」と自分に聞いて、進路を選ぶときに大切にしたいことを書き出そう（やりたいこと・聞こえの支援・通いやすさ・人間関係 など）。
	

	

	

	

	

	

	


	今日の大事なこと
「やりたいこと」も「自分に必要な支援」も、どちらも大事な条件。どの学校でも、配慮をお願いすることはできる。
自分に合う環境を選ぶことは、自分を守るやさしさ。どの道を選んでも、自分に必要なものを考えて選べばいい。
迷うのは、真剣に考えているしるし。


4　自分にかける一言
進路に迷っている自分に、一言かけよう。
例：迷うのは、真剣だから。　／　自分に必要なものを、大事にしていい。　／　ひとりで決めなくていい。相談しよう。
	


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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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。




