	自分の味方ノート　3年目 第13回
3年間の自分をふりかえる
	　　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
ワークシートを並べて
ソラは、3年間のワークシートを机に並べました。
1年目の最初は「不安 80」とだけ書いていました。今は「緊張 60・わくわく 40・安心 20」のように、いくつもの気持ちを書いています。自分にかける一言も、少しずつ自分の言葉になっていました。
自己チェックの結果も、少しずつ変わっていました。「3年間、ちゃんと続けてきたんだな。」
3　考える
問1　3年間の「今の気持ち」や「自分にかける一言」をくらべて、変わったことを3つさがそう。
	

	

	

	

	

	

	




3　考える（つづき）
問2　3年間で、いちばん「自分の味方になれた」と思う場面はどこ？
	

	

	


	今日の大事なこと
3年間、気持ちに気づき、整え、伝える練習を続けてきた。
変わったところも、変わらなかったところも、どちらも自分。


4　自分にかける一言
3年間続けてきた自分に、一言かけよう。
例：3年間、よく続けたね。　／　気持ちの言葉が、ずいぶん増えた。　／　変わらないところも、自分らしさ。
	


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。




