	ワークシート

	1-1-a　　私ってどんな人？




次の項目について，普段の自分を思い浮かべて，私に「あてはまる」か私に「はあてはまらない」を選んでください。できるだけ，どちらか一方を選ぶようにしてください。どうしても判断に迷う場合は「判断に迷う」としてください。
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	あ
て
は
ま
ら
な
い
	判
断
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う

	1
	冗談を言うのが好き
	
	
	

	2
	情熱的
	
	
	

	3
	冷静
	
	
	

	4
	ひとつの事にこだわる
	
	
	

	5
	おおらか
	
	
	

	6
	行動するより考えるのが好き
	
	
	

	7
	きれい好き
	
	
	

	8
	空想にふけりやすい
	
	
	

	9
	すぐに感動する
（涙もろい）
	
	
	

	10
	作業が速い
	
	
	

	11
	古いものが好き
	
	
	

	12
	じっくり考えて行動する
	
	
	

	13
	人の世話をするのが好き
	
	
	

	14
	消極的
	
	
	

	15
	読書が好き
	
	
	

	16
	感覚的に行動する方だ
	
	
	

	17
	自分の思った通りにしたい
	
	
	

	18
	決めたことは最後までやり通す
	
	
	

	19
	ルールは臨機応変，柔軟に考える方だ
	
	
	

	20
	楽観的
	
	
	

	21
	理詰めで考える方だ
	
	
	

	22
	スポーツが好き
	
	
	

	23
	いろんな事に興味がある
	
	
	

	24
	誰とも気楽に話せる
	
	
	

	25
	考えるより行動するのが好き
	
	
	

	26
	皆といるのが好き
	
	
	

	27
	我慢強い
	
	
	

	28
	人前に出るのが好き（目立ちたがり）
	
	
	

	29
	ていねいに作業する
	
	
	

	30
	自己主張する方だ
	
	
	

	31
	コツコツ勉強や作業する
	
	
	

	32
	思いついたらすぐ行動する
	
	
	

	33
	規則を守る方だ
	
	
	

	34
	流行に敏感
	
	
	

	35
	議論するのが好き
	
	
	

	36
	皆と協力してやる方がいい
	
	
	

	37
	人の意見にしたがうことが多い
	
	
	

	38
	１人でいるのが苦にならない

	
	
	





	ワークシート

	1-1-b　　私ってどんな人？（続き）




「あてはまる」「あてはまらない」「判断に迷う」とした項目の「ことば」を，それぞれの図形なかに書き出してください。

　　年　　組　No.　　名前　　　　　　　　　　　　　

私って，どんな人？




	ワークシート

	1-1-c　　私って，こんな人です




できあがった資料を基に自己紹介（自己PR）文を書いてみましょう。その際，なるべく自分を肯定的に表現してみましょう。また，この作業を通して，思ったことや気づいたことも書いてみましょう。

　　年　　組　No.　　名前　　　　　　　　　　　　　　

私って，こんな人です

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

○ 今後，「あてはまる」にほしい項目は何ですか？
○ 今後，「あてはまる」からなくなってほしい項目は何ですか？
○ 時間があれば，やってみた感想を近くの友達と話し合ってみましょう。


	ワークシート

	1-2-a　　今の私を考える




これまで，あなたが過ごしてきたなかで，最も積極的で肯定的に楽しく過ごせていた時を「10」とします。そして，何もかもがイヤになったり，やる気がなくなってしまったり，素直になれなくていらだっていたり，物事をすべて否定的に考えてしまったりして最悪だった時を「１」とします。

スケーリング尺度
1　　　2　　　3　　　4　　　5　　　6　　　7　　　8　　　9　　　10
	
	
	
	
	
	
	
	
	


最悪　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　楽しい　
最低　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　最高

１．上の「スケーリング尺度」を使うと，「今のあなた」の状態は，いくつのところになりますか。（少数を使ってもかまいません）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
２．その数値になったのは，あなた自身では，どうしてだと思いますか？

	







※ 書くのに抵抗がある時は，自分自身のこころのなかに書いてください。



３．今の状態，そしてそれを表わしている上の数値は，あなた自身の真のこころにとって， あなた自身の「未来につながる今の私」にとって，納得（満足）できるものですか。次の①～④で，あてはまるものを選んでみましょう。

① 納得（満足）できる。とても充実している。楽しい。
② まあまあ納得（満足）できる。まあまあ充実・楽しい。
③ やや納得（満足）できない。不安や不満がある。苦しい。つらい。
④ とても納得（満足）できない。とても不安・不満。とても苦しい・つらい。


	ワークシート

	1-2-b　　今の私を考える（続き）




４．「明日のあなた」が，今の数値から「0.5」か「１」あがった時，あなたは「今のあなた」と違って何をしていると思いますか。具体的に行動している姿で表現してください。（○○をしている，○○ができるようになっている，など）






５．あなた自身の「今のテーマ（課題）」は何だと思いますか。







６．あなた自身の「今のテーマ（課題）」の解決に近づくためには何をしたらよいかを具体的に考えてみましょう。（○○をする，○○をしてみる，という書き方をしましょう）








・ この作業を通して，自分のなかで気づいたことや感じたこと，思ったことなどを書いてみてください。









	資　　　料

	1-3-a　　「考え」「気持ち」「行動」を整理しよう




私たちは，毎日さまざまな事に出合い，課題と向き合いながら生活しています。その出来事や課題に対して，どのように考え，どのような気持ちになり，どう行動するかは，その人によって異なります。自分のなかで，「考え」「気持ち」「行動」を整理して意識できるようになること，そして適切な結果に至るような選択ができるようになることが大切です。

私たちは，毎日の生活で何げなく過ごしているときは，その出来事に対して，考え・気持ち・行動を混同してしまっていることがあるのではないでしょうか。

出来事「来週は期末試験がある」
⇒　考え・気持ち・行動『勉強は分からないし面白くないから，しない』
⇒　結果 「試験の結果が悪かった」〔出来事〕
⇒　身体反応「身体がだるい，重たい」
考え〔信念〕『やっぱり，自分はダメなんだ』

このようなことを，延々と繰り返しながら，そのことに気づいていない，自分の生き方の課題としてはっきりと意識しないまま毎日の生活を過ごしていないでしょうか。

　出来事「来週は期末試験がある」
　　　　⇒　考え『勉強は苦手だけど，希望する進路に進むためには必要』
⇒　気持ち『やってみよう！ やるぞ！』
行動『友だちに教えてもらいながら勉強した』
⇒　結果「前回より，成績が上がった」〔出来事〕
⇒　身体反応「身体が軽い，リラックス」
考え〔信念〕『やれば，できる』

同じ出来事に対してでも，そのことをどう考えるかは，その人が決めているのです。よい結果に至るためには，肯定的，積極的な考え方ができるようになることが大切です。また，気持ちと行動は別のことであることを明確に意識し，混同してしまうことがないようにすることが大切です。

ある出来事から，どんな結果が導かれるかは，そのことに対する「考え」「気持ち」「どんな行動を選択するか」そのときに生じる「身体反応」が相互に影響しあうことで決まってきます。

考え　　　　　　行動　　　　　　　考えを変えることで行動が変わる
気持ちが変わる
からだの感じが変わる

気持ち　　　　  身体反応


	ワークシート

	1-3-b　　「考え」を変えると「気持ち」や「行動」はどうなる？




ある出来事に対して，どのように考えるかで，それに付随してくる気持ちや，その後の行動は変わります。
次のような出来事に対して，示されているような考えをすると，どんな気持ちが生じてきて，その後はどんな行動をするかを想像して書いてみましょう。

	出来事：今日の昼休みは，友だちとまったく話さなかった。

	考え：クラスの皆が自分を無視している。

	考え：今日はたまたま話すタイミングがなかったんだ。

	気持ち：

	気持ち：

	行動：

	行動：



	出来事：運動会の50ｍ走に出場して転んだ。

	考え：転んだ姿を見て，皆は笑ったにちがいない。

	考え：50ｍ走では転んだけど，運動会は楽しかった。

	気持ち：

	気持ち：

	行動：

	行動：



	出来事：絵画展に出品したら入賞した。

	考え：たまたまか，ラッキーなだけで，こんなことはもうない。
	考え：私って才能あるかも。

	気持ち：

	気持ち：

	行動：

	行動：



あなたに最近起きた出来事について，その時，あなたはどんなことを考え，どんな気持が生じて，その後どんな行動をとったかを思い出して書いてみましょう。
	出来事：



	考え：


	気持ち：


	行動：






	ワークシート

	1-3-c　　自分の信念を知ろう




私たちは，日常の生活のなかで，何かに取り組もうとしたり，何かをした後に，自分の頭の中に何となくフッと浮かんでくる考えや，つぶやいているフレーズがあります。
その考えや，何気ないフレーズが，自分のなかでどれくらいの強さの信念なのか，どれくらい確信していることなのかを数値で表現してみましょう。
０％は，自分にはそんな考えはまったくない。逆に，100％は，自分は完全にその通りだと確信している状態です。

0％　　　　　　　　　　　　　　　50％　　　　　　　　　　　　　　　100％
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


まったく考えない　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　絶対にそうだ

次のような考えは，生活のなかでフッと浮かんでくるものです。ただ，そのフレーズ（信念）と，その強さや頻度は人によって異なります。
あなたは，次のようなフレーズ（信念）に対して，どれくらい“そうだ”と思いますか？  どれくらい“そうだ”と思うのかを，数値で表現してみましょう。

	私は，優秀な人間だ。　
              　　  確信度　　　　％
	私は，人と比べて劣っている。
                    確信度　　　　％

	私は，やろうと思ったら何でもできる。
                    確信度　　　　％
	私は，何の取り柄もない。
                    確信度　　　　％

	私は，幸せな人生を過ごす。
                    確信度　　　　％
	私の人生は，うまくいきっこない。
                    確信度　　　　％

	私は，皆と気持ちを分かり合える。 
                    確信度　　　　％
	私の本当の気持ちは誰もわかってくれない。
                確信度　　　　％

	自分の意見は，主張すべきだ。
                    確信度　　　　％
	周囲の意見に合わせたほうがうまくいく。
                    確信度　　　　％

	人は信じられる存在である。
                    確信度　　　　％
	どうせ，人は信じられない。
                    確信度　　　　％

	自分のしたいことをするべきだ。
                    確信度　　　　％
	親の意見を尊重しなければならない。
                   確信度　　　　％

	自分の弱さを見せても，攻撃されることはない。
            確信度　　　　％
	人に弱みを見せてはいけない。
　　　　　　　　　 確信度　　　　％



やってみて，どんな感じがしましたか。感想を書いてみましょう。


	ワークシート

	1-4　　体験を理解し整理する




最近起きた，困ったことやイヤだったことを思い出して，その「出来事」を，下の図を使って整理してみましょう。そのとき，あなたは，どんなことを考え，感じ，そして何をしたのか・どんな行動をとったのかを思い出してみましょう。

	出来事（いつ？　どこで？　だれと？　どんな状況で？　どんなことが？）







整理してみると……

	どんなことを考えていた？


	どんな行動をとった？

	どんな気持ちになった？


	その時の身体の感じは？

	この時，自分の中によく浮かんでくる言葉やフレーズは出てきましたか？





その時，もし別の考えをしていたら，どうなっていたと想像しますか？
	こんなふうに考えたとしたら


	どんな行動をとるだろう？

	どんな気持ちになるだろう


	その時の身体の感じは？



うまくやっていくためには，どんなことが大切だと思いますか。この活動をやってみた感想も含めて書いてみましょう。
	








	ワークシート

	2-1　　イメージって面白い




１．6人程度のグループになる。
２．（ジャンケンなどで）回答する順番を決める。
３．指導者が，「好きな食べ物を言ってください」などと指示する。
グループ内で，決めた順に「好きな食べ物」を言う。言いたくない時，特に出てこない時はパスしてもよい。
４．同じように「好きな花」「好きな国」「好きな色」「好きな人物・タレント」「見るとするなら，好きなスポーツ」などで順にやっていく。回答する順番も，１人ずつ，ずらしていくのもよい。
５．ひととおり終わったら，その人を見ながら回答されたものを振り返り，その人のイメージを感じる。

	　　好 き な
（　  ）

名前
	（　　　　）
	（　　　　）
	（　　　　）
	（　　　　）
	（　　　　）
	（　　　　）

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	





	ワークシート

	2-2　　ごちゃまぜビンゴ




１．下の□のなかに書いてあることに，あてまはると思う人を探してください。
２．この人かな？と思う人にまず握手をして自分の名前を言います。
３．質問をします。質問できるのは１回だけで，同じ人にはそれ以上質問できません。
４．質問されたことが当てはまる時は，質問された人は用紙の質問が書いてある□のなかに自分の名前をサインをします。
５．たて，横，ななめのうち，一列サインがもらえたら，「ビンゴ」と言って，黒板に自分の名前を書きます。
６．時間があれば，２本目，３本目のビンゴに挑戦しましょう。

	国語より社会が好き





	理科より数学が好き
	美術より保健体育が好き
	英語より技術（または家庭）が好き
	給食はパンよりご飯が好き

	給食はミカンよりキウイが好き




	給食はカレーよりシチューが好き
	社会より国語が好き
	理科より音楽が好き
	保健体育より美術が好き

	社会より数学が好き





	音楽より理科が好き
	保健体育より技術（または家庭）が好き
	給食はジャムよりマーガリンが好き
	給食は魚フライよりポテトチップが好き

	給食はご飯よりパンが好き




	給食はマーガリンよりジャムが好き
	数学より社会が好き
	技術（または家庭）より保健体育が好き
	音楽より美術が好き

	給食はポテトチップより魚フライが好き




	美術より音楽が好き
	技術（または家庭）より英語が好き
	給食はシチューよりカレーが好き
	数学より理科が好き




	ワークシート

	2-2　　ごちゃまぜビンゴ




１．下の□のなかに書いてあることに，あてまはると思う人を探してください。
２．この人かな？と思う人にまず握手をして自分の名前を言います。
３．質問をします。質問できるのは１回だけで，同じ人にはそれ以上質問できません。
４．質問されたことが当てはまる時は，質問された人は用紙の質問が書いてある□のなかに自分の名前をサインをします。
５．たて，横，ななめのうち，一列サインがもらえたら，「ビンゴ」と言って，黒板に自分の名前を書きます。
６．時間があれば，２本目，３本目のビンゴに挑戦しましょう。

	




	
	
	
	

	




	
	
	
	

	




	
	
	
	

	




	
	
	
	

	




	
	
	
	





	ワークシート

	2-3-a　　ドジ話をリフレーミング



次の話を，その人の人柄を肯定的に表すものとして表現してみましょう。
例：「電車に乗って本を読んでいたら，いつの間にか降りる駅をふたつも過ぎていたんです」
○○さんは本を読むのが大好きで，降りる駅を乗り過ごしてしまうくらい熱中することもあるそうです。すごい集中力の持ち主なんです。

１．「今日の体育の授業はサッカーだから，がんばるぞ！ と思って登校したら，時間割を間違えていて，保健の授業の日だった」



２．「私は物事をなかなか決められなくて，昨日も服を買おうとデパートに行ったのですが，気に入ったのがふたつあり，１時間迷って結局決められなくて何も買わずに帰りました」



３．「ケーキを食べたくて買ってきたら，友達が『わあ，おいしそう！』と言うので，つい『どうぞ』と言ったら全部食べられて，結局私は食べられなかったんです」



４．「私はせっかちで，昨夜も突然チョコレートが食べたくなって，どしゃ降りの雨のなかをコンビニまで買いに行って，びしょ濡れになっちゃった」



５．「私はすごくおしゃべりで，この前も友達といっぱい話していて，ハッと気づいたら30分以上，ずっと私だけがしゃべり続けていたんです」



６．「私は凝り性で，この前もぞうきん１枚を縫うのに１時間以上かかってしまった」





	資　　　料

	2-3-b　　リフレーミングの練習




相手の話を聞いて，肯定的に返していく練習をしてみましょう。下のリフレーミングの例を参考にしてください。ウソにならないように言い換えるのがコツです。

	相手の表現
	
	リフレーミングの例

	地味
	⇒
	もの静か，とけこめる，控えめ，おとなしい，謙虚，協調性がある

	変わり者
	⇒
	個性的，特別な自分をもっている，自分の意思を貫く

	おしゃべり
	⇒
	話すのが上手，話題が豊富，場を盛り上げるのが得意，にぎやか，明るい，物知り，ムードメーカー，コミュニケーションがうまい

	こだわる
	⇒
	ていねいでねばり強い，集中力がある，綿密，自己主張ができる

	気が強い
	⇒
	しっかりしている，元気がいい，積極的，頼れる，根性がある

	無口
	⇒
	聞き上手，静か，思慮深い，冷静，シャイ，自分を抑えることができる，ことばに重みがある

	人づきあいが下手，人見知り
	⇒
	自分を大切にしている，自分をもっている，ひとりでも生きていける，つつましい，穏やか

	生意気
	⇒
	元気，自分が好き，自主性がある，ファイター，チャレンジャー，熱い自分を持っている，弁が立つ，自己主張がしっかりできる

	根暗，陰気
	⇒
	おとなしい，思慮深い，自分の世界を大切にできる，こころが広い，やさしい

	図々しい
	⇒
	堂々としている，にぎやか，こだわらない，前向き，ポジティブ（肯定的，楽天的）

	おせっかい
	⇒
	世話好き，やさしい，正義感がある

	頑固，分からず屋
	⇒
	意思がきわめて強い，自分をもっている

	臆病
	⇒
	慎重，計画性がある

	我がまま
	⇒
	正直，感情豊か

	荒っぽい
	⇒
	元気がよい，ワイルド

	ぶっきらぼう
	⇒
	率直，落ち着いている，正直

	気性が激しい
	⇒
	情熱的，やる気がある

	しつこい
	⇒
	粘り強い，根気がある

	でしゃばり
	⇒
	リーダーシップがある，前向き，積極的

	そそっかしい
	⇒
	行動的，頭の回転が速い

	お調子者
	⇒
	ユーモアがある，ムードメーカー

	
	⇒
	

	
	⇒
	

	
	⇒
	





	ワークシート

	2-4　　友達のキャッチコピーをつくろう




友達の人柄が素直に肯定的にイメージできて周囲の人に伝わるような「キャッチコピー」をつくって，その人にプレゼントしましょう。友達の良さを再確認したり，再発見したりする機会にしましょう。キャッチコピーの例を参考にして，その友達を肯定的に素直に表現したステキな「キャッチコピー」をつくってください。
友達のキャッチコピー




キャッチコピーの例：
レスリングをがんばってる □□ □□ 君。　ダンスが得意な □□ □□ さん。
将来は漁師になって親子船をめざしている家族思いの □□ □□ 君。
まじめで，毎日コツコツ努力している □□ □□ さん。
イラストを描くのが大好きで，とっても上手な □□ □□ 君。
○○になるのを夢見て練習している（勉強している） □□ □□ さん。
掃除が得意で，きれい好きな □□ □□ さん。
優しくて，いつも相談にのってくれる □□ □□ 君。
明るくておちゃめで，いつも楽しくしてくれる □□ □□ さん。
話好きで，誰とでもすぐ仲良くなれるステキな □□ □□ 君。
本を読むのが好きで，いつも物語の世界にいる □□ □□ さん。
いつもゴミ拾いのボランティア活動をやっている □□ □□ 君。
静かで穏やかな，でも夢をもっているステキな □□ □□ さん。

キャッチコピーで使う“ことば”の探し方
１．その人が，がんばっていることを探す。
２．その人が実行した「いいこと」（善行・ボランティア活動・援助など）を表現する。
３．その人の趣味や特技を肯定的に表現する。
４．その人の将来の志望や夢と現在を結びつけて表現する。
５．その人の性格傾向や雰囲気を肯定的に表現する。「リフレーミングの練習」を参考にする。
６．その他，その人の特徴やイメージを肯定的に表現する。

※ 絶対に守って欲しいこと
友達の特徴の価値を下げたり，否定したり，攻撃したりするようなことを書かない。
肯定的なことばは，自分自身のこころを落ち着かせて穏やかなものにします。
否定的なことばは，自分自身のこころをいらだたせます。


	資　　　料

	3-1　　あいさつと苦手な人への接し方




すべての人と仲良く過ごすことができればいいのでしょうが，実際には，自分がつきあっていくには，どうしても苦手な人がいるのも事実だと思います。そんな人との接し方について考えてみましょう。

１．あいさつをする
どんなに苦手な人，話したくない人でも「おはよう」「こんにちは」「さようなら」などのあいさつをしましょう。無視したりすると，かえって心はいらだつものです。

２．相手の２ｍ以内に入らないようにする
相手との距離が縮まれば縮むほど，相手の存在が気になります。

３．係としての責任や約束を果たす 
苦手な人と同じ係になっても，その仕事はきちんとやり遂げます。苦手な先生の出す課題ほど，きちんとやり，提出日を守ります。そうしないと，苦手な人とのかかわりやトラブルが増えてしまいます。

４．個人的な話をしない
苦手な人と個人的な話をしようとすると，こころにさざ波がおきやすくなります。個人的な話は，仲のいい人と楽しくすればいいのです。無理をして，苦手な人との会話に加わる必要はありません。

５．感情的なことばを言わない
苦手な人にでも，「キライ！」「来るな！」などのことばを使わないようにします。
苦手な人に対してでも，「キライ！」「来るな！」などのことばを使うと，自分自身のこころがいらだってきます。

参考：個人空間
①　密接距離＝家族・恋人のようなごく親しい人との場合　0 m～0.45 m
②　個人距離＝親しい友人との会話時　0.45 m～1.2 m
③　社会的距離＝相手の上半身がよく見える距離　1.2 m～ 3.6 m
　　　　　　　　身体全体が視野に入るくらい　個人的でない話題・形式的儀礼的な対話
④　公衆距離＝講義，演説などの時　3.6 m～7.6 m


	ワークシート

	3-2　　一方通行・双方向のコミュニケーション




１．一方通行のコミュニケーション
手順：左の図をよく見てください。あなたの相手に対し，背を向けた状態で，この図が描けるように指示してください。一番上の四角形から説明を始め，順番に降りていきます。
先に説明した四角形と，今説明している四角形との関係を述べるようにしましょう。
ただし，質問を受けることはできません。


















２．双方向のコミュニケーション
手順：右の図をよく見てください。あなたの相手に対し，向き合った状態で，この図が描けるように指示してください。一番上の四角形から説明を始め，順番に降りていきます。
先に説明した四角形と，今説明している四角形との関係を述べるようにしましょう。
質問には必ず答えるようにし，必要であれば説明を繰り返してもかまいません。 


	資　　　料

	3-3　　気持ちのリスト




気持ち（感情）を表わすことばの例：

	幸せ
	うれしい
	楽しい

	気持ちがいい
	ほっとした
	自慢できる

	感謝している
	感激している
	できた！

	できる自信がある
	試合に勝った
	





	寂しい
	不満だ
	つまらない

	怒っている
	不安だ
	がっかりした

	みじめだ
	恥ずかしい
	こわい

	やる気がない
	絶望した
	試合に負けた

	どうしていいか​
分からない
	迷っている
	





	ワークシート

	3-4-a　　相手を尊重した頼み方




次のような時，あなたは，どのようにして相手に頼みますか。

課題１：１人ではもちきれない荷物を教室までもっていくように先生に頼まれました。そこへ，ちょうどクラスの友達３人が通りかかりました。　







課題２：明日の美術の授業に何をもってくればいいのか分かりません。近くにいる友達に聞こうと思います。







課題３：数学の宿題でどうしても分からない問題がありました。その問題を次の日に発表しなければなりません。そこで，数学の得意なＡ君に聞いてみようと決心しました。







課題４：修学旅行の自由行動で道に迷ってしまいました。通りがかりの人に目的地に行く方法を教えてもらおうと思います。


	資　　　料

	3-4-b　　こころをこめた頼み方



頼み方の基本
	なげかけ
	頼み事の内容
	頼み事の理由
	その結果についての対応

	ごめんね，
わるいけど，
	このプランターを運ぶの伝ってくれない？
	１人では運べないんだ。
	ありがとう。
無理を言ってごめんね。


※ 理由が簡潔に言える時は，「内容」と「理由」の順序が入れ替わってもよい。

頼み事の例
１．明日の図工の時間には何をもってくればよいのか教えて欲しい。
２．１人ではもちきれない荷物を教室にもっていくように先生に頼まれた。そこへ，ちょうどクラスの友達３人が通りかかった。
３．修学旅行の自由行動で，目的地の博物館までいく方法を教えて欲しい。
４．縄跳びで，２重とびを跳ぶコツを教えて欲しい。
５．パソコンの使い方を教えて欲しい。
６．数学の宿題で，どうしても分からない問題があった。その問題の解き方を次の日に発表しなければならない。そこで，数学の得意なＡ君に教えて欲しい。
７．その他　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

頼んだり断る時に，こころがけること
１．笑顔でやさしく言う（表情）
２．相手を見る（視線）
３．素直に言う（リラックス，オープン）
４．きちんと聞こえる声で言う（声の大きさ）
５．距離がいい（相手との距離）

※ 人に援助を依頼する時に，冷静に的確に具体的に依頼することは意外と難しいものです。感情的にならず，相手への思いやりをこめた依頼の仕方と，その返答への対応について学習するものです。
※ また，3-5上手な断り方（人間関係を壊さないで，自分の判断を伝える）とも，合わせて考えてみましょう。


	ワークシート

	3-5-a　　互いを尊重した断り方




次のような時，あなたは，どのようにして断りますか。

課題１：明日は英語の試験があるというのに，放課後，友人のＡ君から，「英語のノートを貸して」と頼まれました。






課題２：Ａ先生から，「２時までに○○をして」と頼まれ引き受けました。ところが，その後，大好きなＢ先生から「２時まで△△を手伝ってくれない」と頼まれました。






課題３：月曜日に数学の試験があり，今度はがんばろうと思っています。ところが，仲良しグループで，前日の日曜日に皆でそろって遊園地に遊びに行こうと，話がまとまろうとしています。今，皆で集まってその相談をしているところです。






課題４：４時間目の英語では課題があって発表しなくてはなりませんが，まだできていません。幸いなことに３時間目が自習になりました。ところが，皆は自習になったと喜び次々に話しかけてきます。あなたは，うるさくて課題ができなくイライラしています。
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	3-5-b　　こころをこめた断り方



断り方の基本
	応答
	断り
	理由
	代案の提示

	ごめんね，
わるいけど，
	私にはできない。
私はしたくない。
	時間がないから。
私にはできないから。
それはいけないと思うから。
	また今度ね。
○○さんならできるかも。
別の方法を考えたら？


※ 理由が簡潔に言える時は，「断り」と「理由」の順序が入れ替わってもよい。

断るテーマの例
１．自分の意見を言う力を育てたい時
（１）明日は英語の試験があるのに，放課後Ａ君から「英語のノートを貸して」と頼まれた。
（２）月曜日に数学の試験があり，今度はがんばろうと思っている。ところが，なかよしグループで，前日の日曜日に皆でそろって遊園地に遊びに行こうと，話がまとまろうとしている。今，皆で集まってその相談をしているところ。
（３）まだ自分も読み終えていない本を貸してと頼まれた。

２．いじめがありそうな時
（１）Ａ男に意地悪をしようと，誘われた。
（２）Ａ男をからかおうと，誘われた。
（３）Ａ男をシカト（無視）しようと，誘われた。
（４）走るのが苦手なのに学級会でリレーの選手に選ばれそうになっている。

３．規範意識が低い時
（１）宿題を見せてと頼まれた。
（２）係の仕事をさぼって帰ろうと，誘われた。
（３）危険な遊びを一緒にしようと，誘われた。
（４）学校を抜け出して遊びに行こうと，誘われた。
（５）タバコを差し出されて一緒に吸おうと，誘われた。

※ 人から援助を依頼された時に，相手の心情を害しないように，そして自分自身の立場をも冷静に的確に伝えて，その依頼を断ることは意外と難しいものです。
※ 感情的にならず，相手への思いやりをこめた上手な断り方（人間関係を壊さないで，自分の判断を伝える）を考えてみましょう。


	ワークシート

	3-6-a　　話を聞く態度




３つの違った聞き方で相手の話を聞いてみましょう
	１．関心のない聞き方
　例
・ 相手を見ない。下を見たり，関係のない方を見る。
・ 自分の持ち物や服をいじるなど，手遊びをしながら聞く。
・ スマホを見たり，本を読んだりしながら聞く。
・ 退屈そうな顔や眠そうな顔をする。
・ 相手からちょっとはすに身体を向ける。
・「ふぅ～ん」「それで」と，退屈そうな気のない合いの手を入れる。



	２．上から目線で一方的な聞き方
　例
・ 足をくんだり腕をくんだりして，身構えた姿勢をとる。  
・ 話をディスカウントする。（たいしたことない，偶然）
・ 相手に対して，一方的で評価を下げるような意見を言う。
（君が悪い，ドジだなぁ，どうしようもないなぁ）
・ 相手の話を途中でさえぎり，マイナスの評価を言う。
・ 相手のしていることは「ばかみたい」と態度で示し，実際に言う。



	３．積極的な関心と肯定的な反応を表現する聞き方
　例
・ 相手の顔を，穏やかに見ながら聞く。 
・ 身を乗り出すようにして話を聞く。
・ リラックスして胸を開いた姿勢で（腕を組んだりせず）座る。
・ 話を理解していることを示すために，時々うなずく。
・ 相手の話に「へぇ～，すごい」などと興味があることを態度で示す。
・「それから……？」と次をうながす。



※「１．関心のない聞き方」，そして特に「２．上から目線で一方的な聞き方」の活動は，必ずしも実施する必要はないと考えています。むしろ，実施しない方がよいかもしれません。実施する場合は短時間で，生徒の傷つきがないように慎重な配慮が必要です。マイナスではなくプラスの活動（「３．肯定的な関心のある聞き方」）を実施して強化する方が教育的だと考えます。
※ この活動を実施する時は，あくまでロールプレイであることを強調して「私は○○です」として演じ，終了時には「○○は私に戻ります」というようなセレモニーを工夫することも，子ども達の心理的な傷つきを防ぐために，場合によっては必要かと思います。
※ この時間は，必ず肯定的な感じで終了できるように配慮をしてください。


	資　　　料

	3-6-b　　F E L O R



Ｆ．Facing
☆相手の顔や表情をしっかりと見る
相手がどんな感じを受けるか，まっすぐに向き合った方法や横向きに並んで座る方法など相手といろいろな角度で座って試してみる。
※「きちんと向き合う」ことが相手に信頼感や安心感を与えることになる。

Ｅ．Eye-Contact
☆相手の目線を穏やかに見守る
相手がどんな感じを受けるか，じっと見つめる，目をそらす，やさしくあるいは穏和に見つめることなどを試してみる。
※「私はあなたのことがとても気にかかっています」というこころを目で伝える。
※見つめすぎたり視線をそらすことは良くない。

Ｌ．Leaning，Listening
☆少し身を乗り出すようにして話を聞く
相手がどんな感じを受けるか，のけぞったり，身を乗り出したりして試してみる。
※これは，「相手の話を一生懸命（積極的に）聞いている」ことを示すことになる。

Ｏ．Open
☆胸を開いた（こころを開いた）姿勢をとる
相手がどんな感じを受けるか，腕を組んだり，足を組んだりいろいろ試してみる。
※このことは，相手をオープンに受け入れていることを相手に示すことになる。

Ｒ．Relax
☆リラックスした気持ちで聞く
相手がどんな感じを受けるか，うつむいたり，硬い姿勢を示したり，いろいろと試してみる。
※このことは「あなたのことを一緒に考えていこう」というこころであるということを相手に伝えることになる。
※うつむくことは関心がないことを示したり，硬い姿勢は拒否を示したりすることになる。


	ワークシート

	3-7-a　　相談のスキル



ロールプレイング評価表
観察者（　　　　　　　　　　　　）

相談者役（　　　　　　　　　　）　相談の聞き手（　　　　　　　　　　）


１．距離や向き　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	




２．姿勢や態度　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 雰囲気）

３．表情や視線　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	




４．話し方　　　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 声の大きさ，トーン）

５．話の引き出し　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 質問の仕方）

６．相づち・うなずき　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 受容）

７．内容の確認　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 繰り返し）

８．感情の確認　　　　　　よい　　　　まあよい　　　まあまあ　　少し気になる　　気になる
	
	
	
	


（含 反射，明確化）

９．全体を通しての感想　　
　（相手を受容できていたか，肯定的に接していたか，聞き手に無理はなかったか）
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	3-7-b　　５Ｗ１Ｈクエスチョン



開かれた質問（オープン・クエスチョン）の利用
１．オープン・クエスチョン（開かれた質問）　５Ｗ１Ｈを使って
「いつ」「どこで」「誰が」「何を」「なぜ」「どのように」の質問。さまざまな方向から考えてみることを促すもの。                
※ 多くの情報を得たい時や情報を確認したい時に有効。
※ 相手に判断をゆだねているので，誤解が生じにくい。

２．クローズド・クエスチョン（閉ざされた質問）
相手が「はい」か「いいえ」で答えなければならない，回答が限定される質問の仕方。
会話が継続しにくく，途切れやすい。
※ 手短に情報を得たい時，情報を確認したい時に有効。
※ 無意識的に答えを誘導している時があるので，使い方に注意が必要。

	５Ｗ１Ｈ
	※ why（なぜ）を使うのは要注意！
　why（なぜ）ではなくhow（どのように）で尋ねるように心がけます。why（なぜ）には，「なぜ，そんなことをしたの？」のように批判や叱責が含まれる時があります。
「○○の時，どんな気持ちだったの？」とhow（どのように）で質問することでそれを防ぐことができます。

	when
	いつ
	

	where
	どこで
	

	who
	誰が
	

	what
	何を
	

	why
	なぜ
	

	how
	どのように
	



	「はい」，「いいえ」で答えられる質問
	「はい」，「いいえ」で答えられない質問    
（５Ｗ１Ｈを使った質問）

	・２時から花壇の世話をしますか？
	・何時から花壇の世話をしますか？

	・校庭の花壇の世話をしますか？
	・どこの花壇の世話をしますか？

	・○○君が花壇の当番ですか？
	・誰が花壇の当番ですか？

	・チューリップが好きですか？
	・何の花が好きですか？

	・チューリップの花がきれいだから好きですか？
	・なぜチューリップの花が好きですか？

	・チューリップがたくさん咲いていますか？
	・どれくらいチューリップは咲いていますか？
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	3-7-c　　話を聞く時のコツ





	（1）単純な受容

	相づち，うなずき：「うん」「そう」「ふうん」「へぇ～」
☆「うん」「そう」などと相づちを打って，うなずきながら聞くことで，相手は「自分の言うことを聞いてくれているな」「もっと話してもいいんだな」と感じ，安心して話し続けることができるようになります。
☆相手の話に興味があるという気持ちをこめることが大切です。

	

	（2）内容の繰り返し

	相手の話の内容をそのまま繰り返します。
☆内容を繰り返すことで「理解してくれた」「受け入れられた」という感じになり，内容を整理したり，反省する機会になります。
☆なるべく，内容を整理して返すようにします。（実際の面接場面では，内容の整理の仕方が聞き手のセンスとなります）

	

	（3）感情の反射

	相手の表わした感情をそのまま言い返します。
☆感情を反射することで，相手は自分の感情を確かめ整理できるようになります。
☆話の内容の理解だけでなく感情も理解できると，相談がより深く進むようになります。
☆相手がうまく感情を表現できない時は，その『感情を明確化』するようにします。

	

	（4）言い換え

	相手の話の内容を，別の表現で相手に返すことです。
☆相手の話した内容に注目し，問題点を明確にするようにします。
「君の言ってることは……ということかなあ」
「君の言いたいことは……と理解してもいいかなあ」
「今の話は……ということだよね」

	（5）感情の明確化 

	相手が感情表現に適切なことばを見い出せない時，聞き手が相手の気持ちを汲み取って，聞き手のことばで返すことです。
☆悩んでいる時の感情は，もやもやしていてうまく表現できないことも多く，それを聞き手が，ことばにならない声の調子や表情などから読み取って，ことばで表現して相手に返してやるようにします。
☆そうすることで，相手は自分のもやもやした気持ちを整理し，真の課題に気づいていけるようになります。
例：「お母さんがいなくて，寂しかったんだね」
「誰を信じていいのか分からなくて，投げやりな気持ちだったのかなあ」

	

	（6）支持 

	相手の考えや行動を肯定的に見ようと心がけます。
☆相手を支持すると，情緒が安定し課題解決への意欲が高まってきます。

	

	（7）自己開示

	聞き手がこころを開き，相手にありのままの気持ちを伝えることです。
☆相手の話を聞いていてどんな気持ちがしたか素直に伝えます。その時，相手を否定してしまわないよう表現に留意します。
☆「聞き手が過去の体験談や経験を語りアドバイスすること」ではありません。
例：「話を聞いていると，なぜかイライラしてくるんだけど」 
「話を聞いていると，わくわくしてくるなあ」
「話を聞いていると，泣きたい気分になってきた」






	ワークシート

	4-1-a　　こころの温度計




１．下の「こころの温度計」を使って，どんな時に，どんな気持ちになり，どのように行動しているかを振り返ってみましょう。あなたの今のこころの状態を，この「こころの温度計」で測ると何度でしょうか？

100℃　　爆発！　 （ガマンできない！）

80℃　　何かをしないとガマンできない
　　　　（冷まさないで飲むとヤケドする）

60℃　　イライラする　（冷まさずに飲める温度）
　　　 　（何とかガマンできる状態）

40℃　　リラックスできる　（お風呂に入っている）

10℃　　肌寒い　（少し冷めた状態）
　　　　 （逃げ出したい気持ち）

０℃　　冷え切った！　（凍っている状態）
　　　　（逃げろ！　心を閉ざす！）

２．次のような時，あなたの感情（気持ち）は何℃になりますか？
　……… 時，私のこころの温度は○○ ℃です。
誰かが自分の前に割り込んできた時，私の…… 　　　（　　　℃）
誰かが私の本を勝手に読んでいた時，私の……　　　（　　　℃）
誰かに後ろから押されて倒れた時，私の……　　　（　　　℃）
誰かが私がころんだのを見て笑った時，私の……　　　（  　　℃）
定期考査で半分以上の科目で欠点を取った時，私の……　　　（　　　℃）
Ａさんが私のスタイルについてのうわさをまきちらした時，私の……　　　（    　℃）
Ｂ君が私の性格についてのうわさをまきちらした時，私の……　　　（　　　℃）
Ｃさんが私をからかった時，私の……　　　（　　　℃）
親から生活態度についてきつく叱られた時，私の……　　　（　　　℃）
服装違反で生徒指導部に呼ばれて指導を受けた時，私の……　　　（　　　℃）

３．あなた自身のイヤな感情のきっかけとなる「引き金」を，他にも書き出してみましょう。〔誰かが私のことを○○○した時，私のこころの温度計は○○ ℃です。〕
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の時，　　　℃
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の時，　　　℃

☆ 自分のなかに「こころの温度計」をもっていよう。
☆ 時には「今の私のこころは何度くらいだろう……」と，自分を見つめてみよう。


	ワークシート

	4-1-b　　感情のコントロール




１．あなたは，それぞれの温度（感情）の時，それをどのように表現していますか？　自分自身を振り返ってみましょう。
	100℃
爆発！
	例：相手につかみかかっている，なぐっている

	80℃
怒っている
	例：相手を責めている

	60℃
イライラ
	例：ブツブツ独り言を言っている，何かに八つ当たりしている

	40℃
リラックス
	例：友達と楽しくおしゃべりしている

	10℃
イヤな感じ
	例：何も話さなくなる

	0℃
逃げる
	例：部屋に閉じこもって泣いている

















２．さまざまな感情になることのプラス（利点）とマイナス（欠点）を考えましょう。
	プラス
	


	マイナス
	



※ 怒ることがあるのは当たり前。大切なことは「怒りを，どう表現するか」。

３．感情を爆発させない（100℃まで上昇させない）方法を，自分なりに工夫してみましょう。　例：おまじないのことばをつくる（「私は大丈夫」「ドラえもんは怒らない」など）
自分や周りの人を傷つけない（こころもからだも）で，感情をうまく爆発させる方法を工夫してみましょう。　例：その場を急いで離れて，バットでタイヤを叩く
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	4-1-c　　怒りとはどのようなものか




怒りの感情を抱くことがあるのは当たり前のことです，ただ，その感情をどうするかが問題なのです。

怒りの火山



① 引き金
あなたにとって，どんなことが怒りの感情の引き金になりますか？
それは，あなたの外から来ますか？　それとも，あなたの心のなかから来ますか？

② 上昇
引き金が引かれた後は，あなたはどうなるでしょう？
急激に上昇しますか？　それともジリジリとくすぶりながら上昇しますか？
身体は正直に感情に反応します。怒りの感情が起こると，呼吸数や脈拍が増え，身体に力が入り，目も開きます。声も大きくなります。

③ 感情の爆発
とうとう，ガマンできなくなって感情を爆発させてしまいました。
脳の理性を働かせる部分が機能しなくなるので判断力が低下します。
身体も「闘うか，逃げるか」の反応で身構え，行動します。




④ 沈静化
もし，あなたが危機的な状況に至ったことがあるとしたら，冷静になれるまでどのくらいかかりましたか？ 何が起こったかを話せるようになるまで，どのくらいの時間がかかりましたか？　この時間は，その人や，その時の状況などによって異なります。

⑤ 落ち込み
感情爆発の後で「私って，なんてイヤなヤツなんだろう！」「もう二度とあんなことはしない！」と落ち込んだことはありませんか？

⑥ 判断
怒りを爆発させて，それが静まってくると，私達の脳は，起こったことをどのように意味づけるかの処理を始め，そのことで罪悪感を感じたり，自分の行動に関してまずかったという認識をしたりします。
※ あなたにとってガマンできないような「何か」が起こった時，そのことによる感情を爆発させるところまで上昇させるのでなく，途中で（☆のような道をたどって）『何かウマイ方法』で，その怒りの感情を沈める方法を工夫できませんか？

『何かウマイ方法』を考えるために
○ 自分の感情爆発のパターンを理解する。誰に対して，いつ，どんな時に，どのような形で起きやすいか，などを事前に整理し理解する。
○ 感情を爆発させないように，上昇の段階で沈静化させるための『おまじない』《キーワード》を準備しておく。
○ 周りの人に迷惑をかけないような感情爆発の方法をもっておく。うさばらし，気分転換の方法，攻撃の代用品などをもっておく。

☆ 怒りをもつことは当たり前のこと？　もちろん！
・自分にとって，何かがおかしいということを知ることができる。
・自分自身の何かを守ったり，何かから逃げたりするのに役立つ。
・言うことを恐れていたことが言える。
・難しい課題に立ち向かうエネルギーを与えてくれる。

☆ 怒りをもつことは困ったこと？　もちろん！
・怒ったままだったら，身体が緊張状態のままになってしまう。
・適切な判断がしにくくなり失敗しやすくなる。
・創造的な考えや行動ができにくくなる。
・新たな友達をつくる妨げになる。


	ワークシート

	4-2-a　　ストレス度とストレス対処法




１．次のような場面で，あなたのストレス度はどれくらいですか？　　　　　　  （０～100）
親から，生活の過ごし方について注意された時	（　　　　）
不得意科目が理解できなくなって受験が不安になった時	（　　　　）
入試会場で受験している自分の姿をイメージした時	（　　　　）
授業中の内職を先生から注意された時	（　　　　）
誰かが私がころんだのを見て笑った時	（　　　　）
Ａさんが私のスタイルについてのうわさをまきちらした時	（　　　　）
Ｂ君が私の性格についてのうわさをまきちらした時	（　　　　）
Ｃさんが私をからかった時	（　　　　）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　時	（　　　　）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　時	（　　　　）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　時	（　　　　）

２．ストレス度ごとに，その時の気持ちや行動を書き出してみましょう。その時，どう対処したらよいか考えてみましょう。

極 限 状 態　　　　　　　その時の気持ち，行動　　　　　　　　　　その対処法

100


 80


 60


 40


 20


 (
※自分のなかに「こころの温度計」をもっていよう。時には，「今の私のこころは何度くらいだろう……」と，自分を見つめてみよう。
)0
まったくストレスを感じない
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	4-2-b　　ストレスへの対処法を考えよう




生きている以上，ストレスがゼロということはありえませんし，適度なストレスは判断力や行動力を高めてくれます。時に，怒りを感じることも人間なら当たり前です。しかし，ストレスや怒りを感じた時，その程度に応じて，それを自分自身がどのように表現し行動しているかを知っておくことは大切なことです。また，それをどのようにコントロールし，どのように沈静化させるかを考えておくことも必要です。
ストレスへの対処法はひとつでなく，個人によっても違います。自分に合った方法をいくつか見つけておくことが大切です。
ストレスへの対処法の例
１．「こころの温度計」をもつ
こころの温度計をもって，時々「今の自分は何度くらい？」と振り返ろう。
２．呼吸を整える
深呼吸すると身体の緊張がやわらぎ，気持ちが落ち着きます。
３．私だけの落ち着ける場所をイメージする
気持ちが落ち着くような特別な場所を想像してみよう。
４．楽しいこと・好きなことを考える，する
人は好きなことをしたり考えたりしている時，気持ちが安定して肯定的な考え方ができます。
５．「おまじない（のことば）」をもつ
気持ちを落ち着かせたいときに唱える自分なりのおまじないのことばを決めておきます。怒りなどの強い感情に襲われた時，おまじないを思い出して口のなかで唱えましょう。
６．その場を離れる
コントロールできないほど強い感情に襲われた時は，周りの人や物を攻撃してしまわないようにとりあえずその場から離れることもひとつの方法です。
７．気が乗らない，必ずしも必要でないものは断ることも大切
断ったほうがお互いのためということもあります。
８．時々，気分転換のための活動をする
とくに強いストレスを感じていなくても，時には気分転換のための活動をしましょう。
９．思考パターンを見直す
ストレスを感じやすい思い込みや思考パターンにはまっていませんか？　実際の出来事と自分の考えや気持ちを混同していないか整理してみましょう。
10．早寝・早起きで生活のリズムを守ろう
睡眠不足はイライラの原因になります。
11．朝食をとるようにしよう
朝食は１日の食事のなかでもっとも重要なエネルギー補給の時です。
12．疲れを感じたら，ゆっくり休もう
身体の疲れもストレスにつながります。無理をせずに身体を休めることも大切です。


	ワークシート

	4-3-a　　１週間の生活を振り返ってみよう




この１週間，どんなことをしたのか振り返ってみましょう。
また，そのことが自分にとってどんな感じだったかを０～100で表わしてみましょう。

0　　 10　　 20　　 30　   40　   50　　 60　　 70　　 80　   90　　100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



イヤだ　　　　　　　　　　　　　　 普 通　　　　 　　　　　　　　　 楽しかった
つらい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　面白かった
苦しい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　嬉しかった

　※ 点数が50点を超える活動は赤で記入してください。
	　　月　　日（曜日）
	活　動　内　容（点数）

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	

	　　月　　日（　　）


	



　例：友達とおしゃべりした（70）　掃除の時，Ａ君からイヤミを言われた（20）

☆ イヤなこと・つらいことがあっても，それに捕らわれてしまわないで，自分の周りには，それ以外のものもいっぱいあることを考えられるようになろう！（動けるこころをもとう！）


	資　　　料

	4-3-b　　動けるこころをもとう




私達は，何かに出会った時に，それに捕らわれてしまうと自由な考えができなくなり，その結果，時には重大な失敗をしてしまうことがあります。

１．ひとつのことに捕らわれると，他のことが考えられなくなります。
　　下の絵は，それぞれ何に見えますか？










これらの絵は，見方によってふたつのものが見えます。でも，その両方を同時に見ることはできません。試してみてください。

２．「イヤなこと」に捕らわれると，未来を考える力が弱くなります。
３．「イヤなこと」に捕らわれると，今だけを切り抜けようとしたくなります。

「イヤなこと」
からかわれる！ しつこく注意される！ できない！ など


	「イヤなこと」に捕らわれてしまうと……

	今だけを切り抜けようとする

	学校に行かない！（逃げる）
相手を傷つける！（攻撃する）

	未来を考える力が弱くなる

	学校に行かなかったら，私の未来は……
相手を傷つけたら，私の未来は……

	「イヤなこと」だけではないと考えると……

	解決策を考えるようになる

	心配してくれる友達に相談しよう！
気づいていない人に気づいてもらおう！

	いろんな心を抱えながら生きていける

	イヤなこと，苦しいこともあるけど，楽しいこと，うれしいこともある




全員がからかったり無視しているのではない。気づかってくれる友達もいる。
24時間，注意され続けてはいない。 優しく，心配してくれる時もある。
☆ すべてのことは，私のなかの一部であって全部ではない！
☆ 助けを求める力を身につけよう！
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	4-3-c　　抱えて生きる




私達は，いつもいくつもの複雑なこころ（課題やテーマ）を抱えながら過ごしているのではないでしょうか。そのことについて考えてみたいと思います。

「今の生活のすべてが楽しい」というひとつのこころで過ごせたら幸せなのかもしれませんが，実際はそう単純ではないと思います。私の生活のある部分は楽しい・まあまあだけど，別の部分ではつらい・おもしろくない，また他の部分では………と，さまざまなこころのありようを同時に抱えて私達は毎日を過ごしているのではないでしょうか。でも，一方で，「今の私のすべてが悲しい」となると生きるのがつらくなってしまうかもしれないので，複雑で多様なこころを同時に抱えているからこそ，何とか毎日を過ごせているのかもしれません。

家族は，皆，健康で仲がいい／家族のなかに病人がいる
家族のなかでトラブルが絶えない／学校は楽しい
友達とうまくいかない／先生がこわい
好きな人がいる，できた／好きな人と別れた
自分の顔が好きだ，満足している	
自分の顔立ちやスタイルがイヤだ


☆ どんなにつらいことを抱えていても，それが私のすべてではないのです。
私のなかのどこかで，どんなにつらいことや悲しいことがあっても，それを抱えながらも自分の生活を乱さない・こわさない，自身のこころを混乱させないで過ごせるようになりたいものです。
□□の方を見ていたら辛く苦しいけれど，○○の方もあることに気づいたら何とか踏ん張れる，何とかやっていける。
○○を見ていたら，つらく苦しいことを抱えながらも何とか前向きに生きられる。
……それを見つける，考えられるようになりたいものです。

家族のなかでトラブルがあり，学校へ行く気がしない。やる気が起きない。
　　　　でも，ふんばって学校に行く。そこには気づかってくれる友達や先生がいる。 
Ａ先生の顔も見たくない，授業受けるのもイヤ，勉強なんかしたくない。
　　　　でも，ふんばって勉強する，課題を提出する。家族が心配してくれている。
失恋して悲しくて，他のことなんて考えられない。
　　　　でも，ふんばって課題をやり，今度の試験のための勉強をする。
好きな人のことを想うと胸がいっぱいで，勉強なんかどうでもいい。
　　　　でも，ガマンして課題をやり，今度の試験のための勉強をする。

☆ イヤなこと・つらいことがあっても，それに捕らわれてしまわないで，自分の周りには，それ以外のものもいっぱいあること，そして，それでもやらなければならないこともある，ということを考えられるようになろう！


	ワークシート

	4-4　　15年後の私




自分自身が，15年後にはどんな私になっているかイメージしてみてください。
これからの15年間で，一般的には上級学校への進学・卒業や就職，結婚，子どもの誕生など自分自身の人生にとって大切な選択や決定をする可能性が高くなります。あなた自身の人生における，これらの重大な出来事を具体的にイメージしてみてください。

Ｑ１　どんなところに住んでいますか？
Ｑ２　家族構成はどうなっていますか？
Ｑ３　どんな職業に就いていますか？
Ｑ４　毎日，どのような生活を送っていますか？
Ｑ５　休日は，どのように過ごしていますか？
Ｑ６　どんな生活信条で暮らしていますか？
Ｑ７　趣味や娯楽は何ですか？
Ｑ８　あなたの人生で一番大切なこと，守りたいこと，やりたいことは何ですか？

これらの質問項目を参考にしながら，もちろん，これ以外にもイメージを豊かにふくらませて，「15年後の私」を具体的な姿として想像してください。（人生の節目：入学，卒業，就職，転職，結婚，子どもの誕生など）

１．これからの15年間に，あなた自身に起こるであろう「大切な出来事」を，そうすると思われる年齢のところに書き入れてみてください。
	 (
年齢
)
	13　 14　 15　 16　 17　 18　 19　 20　 21　 22　 23　 24　 25　 26　 27　 28　 29　 30  …

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 (
人生の節目となる出来事
)
	 (
中学校卒業
)




２．１を基に，それ以外にもイメージを豊かにふくらませて，「15年後の私」というテーマで作文してみましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

〔　　　　〕君（さん）からのひと言：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

〔　　　　〕君（さん）からのひと言：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



３．この活動を通して，気づいたことや思ったこと，感じたことなどを自由に書いてください。



	ワークシート

	5-1-a　　対立を理解する




１．学校生活のなかで，友達との間で，どのような対立やいさかいが生じますか。その例を考えてみてください。

例：テニス部の男子と女子がテニスコートの使用の仕方についてトラブルとなる。全部で３面あり，男女１面ずつ使うが，残り１面をどちらが使うかでもめる。男子生徒のほうが準備して部活動にはいる時間が早いのでいつも優先的にコートを使ってしまう。








２．自分で考えた対立やいさかいの例を，グループのなかで出し合ってみましょう。

３．「対立とは何か」考えてみましょう。

何が「対立」しているのですか？　　　　　　　　　　どんな展開になる？

　　　　　　　と　　　　　　　の対立　⇒

　　　　　　　と　　　　　　　の対立　⇒

　対立は……



４．対立の例を使って，解決策を考えてみましょう。
　　　　　　対　立　　　　　　　　　　　 　 解決策


	資　　　料

	5-1-b　　対立について考えてみよう





１．「対立」が起きるのは自然なこと
　「対立」は起きてもいい。

２．「対立」をどうするかが大切！

３．「友達との対立」ではなく，友達との「意見の対立」であることに気づく
　⇒意見を調整すればいい！ 

４．対立は競争ではない
　⇒ 勝ち負けではない！

５．友達とは，対立していない方が楽しく，素直な気持ちでいられる

６．対立は，他の人の考え方を知り，対応の仕方を学ぶチャンス

７．「対立」を解消するための方法
①　相手の話を最後まで聞く。
　穏やかな話し方，聞き方をこころがける。　※ ＦＥＬＯＲ（3-6-ｂ参照）
②　対立の内容（課題）を，はっきりさせる。
　自分の意見を言う時は，『Ｉ（私は）メッセージ』と，その言い換えを使う。
　「私（僕）は，………と思う（感じる）んだけど」
　「○○君（さん）は………だと言うけど，私（僕）は………と思う（感じる）んだ」
　「○○君（さん）が………だと考えていることは，私（僕）は理解できるよ」
　「○○君（さん）が………な気持ちだということは，私（僕）は分かるよ」
③　一緒に解決策を考える。「どうしたらいいと思う？」
　一方の人の主張が通り，他方の人がすべてをガマンするという結末はダメ！

８．大切なのは，「今」と「これから」
これまでの相手の非を責めるのでなく，うまくいくために「今」と「これから」何ができるかを互いに話し合う。

９．約束を守る，違いを認める
それぞれが異なる存在であることを認め合い，尊重しあうことが大切。


	資　　　料

	5-2-a　課題解決演習シート




課題の確認（何が最も困っていることなのか）




ゴールの設定（どうしたいか，どうなったらよいか）




	解決策の案（1）
	
	解決策の案（2）
	
	解決策の案（3）
	
	解決策の案（4）

	



	
	
	
	
	
	

	プラス
	


	
	プラス
	
	
	プラス
	
	
	プラス
	

	マイナス
	
	
	マイナス
	


	
	マイナス
	
	
	マイナス
	



解決策の決定（どの案を選択するか，どのように組み合わせまとめるか）





解決策を実行するための計画（いつ，どのように）




	資　　　料

	5-2-b　　課題解決の方法




ステップ１．課題の確認（何が最も困っていることなのかをしぼり込む）
ステップ２．ゴールの設定（どうしたいか，どうなったらよいか）
ステップ３．解決のためにどのような方法があるかできるだけ挙げてみる
ステップ４．出てきた解決方法のプラス・マイナスを検討する
ステップ５．具体的な行動計画を立て，実行に向かう

ステップ１．課題の確認（何が最も困っていることなのかをしぼり込む）
（1） 何が最も困っていることなのか，具体的に課題をはっきりさせる。
「何となく」「ぼんやりと」イヤだなぁ～と感じて，それ以上に考えることを止めていることもあるので，『このままの状態が続いたら将来，自分はどうなるか』をイメージして，課題をはっきりさせる。
（2） 具体的で行動に結びつく内容にしぼっていく。

ステップ２．どのようになればよいのか，どのようにしたいのか（解決のためのゴールを探す）
（1） 具体的にゴールをイメージしよう。

ステップ３．解決のためにどのような方法があるか，できるだけ挙げてみる
（1） さまざまな角度から解決のための方法を，いくつも探してみる。
（2） できそうなもの，応援してもらえそうなことや，応援してもらえそうな人も挙げる。
（3） 解決のための目標は，観察可能で，具体的な行動レベルのものにする。

ステップ４．出てきた解決方法のプラス・マイナスを検討する
（1） それぞれの解決策を行った時，得られるであろう結果について考える。それぞれの解決策のプラスとマイナスを具体的に明確化し，検討を行う。
（2） 無理なできそうもないことは捨てる。
（3） 少しでも今より良い結果が出るような，できそうな内容にしぼり込む。

ステップ5-1．具体的な行動計画を立てる
（1） どの解決策をとるか，どう組み合わせて解決策とするかを選択・決定し，行動に移す計画を立てる。
（2） いつ，どこで，誰が，なにを，どのように，行うか具体的に計画する。
（3） 決定した解決策についてのプラス・マイナスや留意することについて再確認を行う。
ステップ5-2．計画した解決策を実行する
ステップ5-3．やってみてどうだったか（評価）
（1） やってみた行動の結果を検討する。
（2） うまくいったことは続ける。うまくいかなかったら，理由を検討し，また新しくステップ３から繰り返す。


	ワークシート

	5-3-a　　援助を求めよう




次の例を使って，援助を求める言い方や表現を考えてみましょう。また，ペアを組んでロールプレイ（役割演技）をしてみましょう。

１．数学がまったく分かりません。来週は定期試験があります。
	友だちに援助を求めてみましょう。


	先生に援助を求めてみましょう。




２．夕方，公園をひとりで歩いていたら，突然，見知らぬ人から「ねえ，一緒に遊ぼう」と腕をつかまれた。
	



３．Ａ君から毎日からかわれて，つらい思いをしています。
	友だちに援助を求めてみましょう。


	先生に援助を求めてみましょう。




４．ラインの仲間から，毎日，何度も攻撃的なメッセージが送られてきます。
	あなたにとって適切だと思える人を想定し，その人に援助を求めてみましょう。




５．恋人が，私の携帯の通信記録をのぞいたり，毎日，何度も何をしてるか確認する電話がかかってきます。
	



６．「何をしても楽しくない…」とうつうつしてる間に，いつの間にかリストカットをしていた。
	





	資　　　料

	5-3-b　　援助（サポート）を求める力をもとう




１．困難や悩み，苦しみをもつのは当然なこと
人は誰でも，うまくできなくて困ったり，どうしていいか分からなくて苦しんだり，つらい思いをしたりすることがあります。それは，恥ずかしいことではなく，当然のことなのです。

２．援助（サポート）を求めることは大切なこと
何か困ったことや，苦しいこと，つらいことなどが生じた時，自分の周りにいる人に援助（サポート）を求めることができるということは，とても大切なことです。

３．援助（サポート）を求めることは恥ずかしいことではない
援助（サポート）を求めることは恥ずかしいことではありません。援助（サポート）を求めないで，「できないことを，そのままにしておく」「苦しさに捕らわれて動けなくなってしまう」ことの方が問題なのです。

４．援助（サポート）を求めることで，成長が促進される
援助（サポート）を求めることは，「自分を分かってもらえる」「他の人の考え方や智恵を学ぶ」チャンスなのです。新たな，そして豊かな人間関係を築くチャンスです。

５．援助（サポート）を求めないと，不安や苦しみ，つらさなどが膨らむ
困ったことや苦しいことがあるのに，援助（サポート）を求めないでいると，そのことが段々と大きなものとなったり，そのことに捕らわれて今までできていたこともできなくなってしまうことがあります。課題が大きくなってしまわないうちに援助（サポート）を求めるようにしましょう。

６．援助（サポート）を求めた相手も成長する
援助（サポート）を求めて成長するのは，あなただけではありません。相談を受けた相手も，他者を理解し，その課題解決のための方法を考えることで，新しい生き方のヒントを得ることができるのです。また，他者を思いやるこころを育むことになるのです。

例えば，

・ 不審者を前にして「助けて！」と，大声を出して救援を求めることができる。
・ いじめやからかいに対して「やめて！」と主張できる。 
・ いじめられたり，からかわれたりしていることを，周囲の人に訴えられる。
・「勉強が分からないから教えて」と言える。 
・「○○ができないから，仕方を教えて」と言える。
・「生きてることがつらい！　苦しい！　助けて！」と言え，相談できる。
・「何をしても楽しくない……，何もしたくない……」と言え，相談できる。


	ワークシート

	5-4-a　　部長会議




活動の流れ
（１）まず，ひとりで自分が採用しようと考える人物を６名選ぶ。
（２）グループで話し合って（部長会議を開いて），６名の採用内定者を決める。
　　　・グループのなかで，全員が自分の考えを出して話し合うこと。
　　　・採用を内定した理由を整理する。
（３）グループで話し合った結果を全体に発表する。
志望者一覧
	Ａ
	成績：８０点（１／10人）　　出席状況：欠席５，遅刻３，早退５
資格や特技：特になし，成績は特に優秀。家が遠く通勤が不便。
面接結果：まじめでおとなしそう。面接後に印象が残らない。

	Ｂ
	成績： ７０点（２／10人）　　出席状況：欠席６，遅刻２，早退２
資格や特技：商業関係の資格１級（４種目），部活動なし。
面接結果：イメージが暗い。話す時視線が合わない。

	Ｃ
	成績：６０点（３／10人） 　　出席状況：欠席０，遅刻０，早退０
資格や特技：バスケットボール部，皆勤賞。
面接結果：元気で明るい，でも調子に乗りすぎるかも？  軽い？  服装が雑。

	Ｄ
	成績：６０点（３／10人）　　出席状況：欠席30，遅刻10，早退８
資格や特技：美術部（県大会出品）。
面接結果：まじめで几帳面。声が小さい。気が弱い？ 美術センスは抜群。

	Ｅ
	成績：５５点（５／10人）　　出席状況：欠席４，遅刻０，早退３
資格や特技：生徒会長，母子家庭（両親離婚）。
面接結果：生徒会運営の苦しみや学んだことを話す。話し方がうまい。誠実？

	Ｆ
	成績：５０点（６／10人）　　出席状況：欠席０，遅刻10，早退７
資格や特技：漢字検定２級，野球部（少年野球から８年間続けている）。
面接結果：元気がある。よく話すが，話し方が雑。行動派？

	Ｇ
	成績：５０点（６／10人）　　出席状況：欠席10，遅刻０，早退４
資格や特技：ボランティア活動，英語検定準２級。
面接結果：ボランティア活動の話。明るい。多くの人との交流を体験している。
　　　　　入社しても続けたい。そのため休日出勤はできないこともある。

	Ｈ
	成績：４９点（８／10人）　　出席状況：欠席１，遅刻２，早退０
資格や特技：ブラスバンド部（部長），茶道・生け花の特技，書道２段。
面接結果：ブラスバンドの話。明るく礼儀正しい。話の仕方もうまい。
　　　　　社会人オーケストラでの練習のため，週に２回は残業できない。

	Ｉ
	成績：４８点（９／10人）　　出席状況：欠席２，遅刻３，早退３
資格や特技：社会人サッカークラブに所属，漢字検定２級，書道初段。
面接結果：誰にでも好かれる雰囲気がある。ウィットもある。素直。

	Ｊ
	成績：４８点（９／10人）　　出席状況：欠席０，遅刻０，早退０
資格や特技：サッカー部（副キャプテン，県大会出場），皆勤賞。
面接結果：会社のことをよく調べていた。元気。意欲旺盛。積極的。





	ワークシート

	5-4-b　　部長会議（続き）




１．あなたが，採用したいと考えた人物を６人選んでください。

	人物
（Ａ～Ｊ）
	採　用　理　由

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



２．今から『部長会議』を開いて，会社としての採用内定者を６人決定してください。また，それぞれの採用内定の決め手になった条件（項目）を整理して「理由」の欄に記入してください。

　会社名　　　　　　　　　　　　　　　　（グループ名　　　　　　　　　　）
	人物
（Ａ～Ｊ）
	採　用　理　由

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	





	ワークシート

	5-4-c　　部長会議（続き）



振り返り
１．あなたは，グループのなかで，自分の考えをはっきりと言えましたか。
                                                                      
　① よくできた　　② できた　　③ あまりできなかった　　④ できなかった  
                                                                      
２．あなたは，みんなの考えをしっかり聞けましたか。

　① よくできた　　② できた　　③ あまりできなかった　　④ できなかった  

３．みんなは，あなたの考えをきちんと聞いてくれましたか。

　① よく聞いてくれた　　　　　　② 聞いてくれた　　                             

　③ あまり聞いてくれなかった　　④ 聞いてくれなかった                    
                                                                      
４．お互いの考えを認めあいながら，話し合いをすすめることができましたか。

　① よくできた　　② できた　　③ あまりできなかった　　④ できなかった  

５．採用のために人を評価している時，あなたはどんな気持ちでしたか。あなた自身のこころのなかで，何か感じたことや気づいたことがありますか。


６．あなた自身を見つめ直してみた時，社会のなかでうまく生きていくために，これからの学校生活での，あなた自身の課題は何だと思いますか。具体的に書いてください。



７．本来，企業の採用には関係のない（不必要な）ものが志望者一覧資料のなかに記入されていましたが，気づきましたか。それは何ですか。


８．この演習で気づいたこと，思ったこと，感じたことなどを自由に書いてください。


	資　　　料

	5-5　　うわさの伝わり方



うわさ（伝言）の例
◎昨日，うちの学校の２年生の男子が，本屋で，マンガの本をもって店員さんと店の奥に入っていくのを見たよ。そして，しばらくしたら，今度は警察の人が店に来て，店員さんと何か話していたよ。
◎昨日の放課後，○○さんと□□さんが，何か話していたみたいだけど，途中から，○○さんが泣き出して，走って行っちゃった。それで，□□さんは，他の友達と帰ったんだ。今日，○○さんは学校に来てないんだよ。
◎帰りの会の後，○○君は生徒指導の先生に呼ばれたんだ。さっき職員室に行ったら，生徒指導の先生が難しそうな顔で腕組みをして，○○君は，その前で涙を流していたみたいだったよ。
◎□□君が△△君をビックリさせようと後ろから押したら，そのはずみで△△君が近くにいた○○君を突き飛ばしたようになり，○○君が怒って△△君とケンカになっちゃった。それで，□□君が，あいだに入って一所懸命，仲直りをさせようとしたけどうまくいかなかった。
◎□□君と△△さんは，仲が良くていつも一緒にいたんだけど，昨日，△△さんが欠席したんだ。そしたら，□□君は，△△さんの仲良しの○○さんと２人で，遅くまで教室に残っていてそのまま一緒に帰って行ったよ。
◎□□さんは，欠席が多いし，昨日も学校を休んでたよね。でも，昨日の放課後，スーパーに行ったら，□□さんが，おばさんと一緒に楽しそうに買い物しているのを見かけたよ。
まとめ（話し合い，シェアリング）
（１）グループで，話が伝えられていく過程で，偏見や誤解が生じないようにするためには，どんなことに気をつけることが大切かを話し合う。
・聞き間違えて，それを伝えた人がいたかもしれない。
・話を面白くしようとして冗談をつけ加えた人がいるかもしれない。
・「正しい」とか「間違っている」などの価値判断を話の内容につけ加えてしまった人がいたかもしれない。 
・聞いた話の内容を別のことばで表現しようとして，新しい意味をつけ加えたり，異なった内容になってしまったりしたかもしれない。
・話を個人的なことに置き換えてしまった人がいるかもしれない。
（２）話のゆがみはゲームとしては面白く，おかしいことが多いけれども，人間関係に及ぼす影響は面白いではすまされないし，注意しなければならない。

※ 「うわさ話」の内容は，100～150語程度で，あまり複雑でなく，参加者の興味を引いて活動を活発化させられるようなものにする。話の内容と，参加者達が結びつきやすいほど，話のゆがみが生じやすい。


	ワークシート

	5-6-a　　からかい・冗談・皮肉を考える




次の質問に答えてください。

１．今のあなたのこころの状態は，どんな感じですか？
1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　
	
	
	
	
	
	


最悪 　　　　　　普通  　　　　　　最高

２．今のあなたにとって学級の雰囲気（居心地）は，どんな感じですか？
1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　
	
	
	
	
	
	


最悪 　　　　　　普通  　　　　　　最高

３．あなたは，この学校に入学してから，友達に対して「ウザイ」とか「おかしくない？」「めざわり」などと相手を非難したり責めたりするようなことを言ったり，「ジュースをおごって」などと何かを要求したり，ふざけて叩いたり蹴ったりしたことがありますか。

   ある　　　　　　ない　　

４．あなたは，この学校に入学してから，質問３のようなことを，同じ人に対して１週間のなかで２回（２日）以上したことがありますか。

 ある　　　　　　ない　　

５．あなたは，この学校に入学してから，同じ人や同じグループから，逆に質問３のようなことをされたことがありますか。

ある　　　　　　ない　　

６．あなたは，この学校に入学してから，同じ人や同じグループから，１週間のなかで２回（２日）以上，質問３のようなことをされたことがありますか。

ある　　　　　　ない　　

７．あなたは，この学校に入学してから，同じ人や同じグループの人が，ある人に対して同じような言い方や雰囲気で２回以上，質問３のようなことをしているのを見たことがありますか。

ある　　　　　　ない　　



	ワークシート

	5-6-b　　リフレーミングしてみよう



 リフレーミングすると？
	肯定的に表現する
	
	こと（事実）
	
	否定的に表現する

	
	←
	いっぱい話す
	→
	

	
	←
	いつも動いている
	→
	

	
	←
	口数が少ない，静か
	→
	

	
	←
	たくさん本を読む
	→
	

	
	←
	野球に熱中している
	→
	

	
	←
	規則やマナーを守る
	→
	

	
	←
	いつも勉強している
	→
	

	
	←
	いつも遊んでいる
	→
	

	
	←
	動きがゆっくり
	→
	

	
	←
	動きが速い
	→
	

	
	←
	身長が高い
	→
	

	
	←
	身長が低い
	→
	

	
	←
	体重が重い
	→
	

	
	←
	体重が軽い 
	→
	

	
	←
	授業中によく発言する
	→
	

	
	←
	自分の意見を主張する
	→
	

	
	←
	誰とでも仲良くする
	→
	

	
	←
	人に負けるのが嫌い
	→
	

	
	←
	たえず冗談を言う
	→
	

	
	←
	奇抜な服装が好き
	→
	

	
	←
	地味な服が好き
	→
	

	
	←
	 人を信じやすい
	→
	

	
	←
	人を疑いやすい
	→
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	5-6-c　　いじめとは




１．「いじめ」の定義
	子どもが（人が，友達が）一定の人間関係のある者から，
心理的・物理的攻撃を受けたことにより，
精神的苦痛を感じているもの
文部科学省（平成19年１月）



※１「一定の人間関係のある者」とは，遊び仲間とか同じ学級や部活動の仲間というような関係だけでなく，ほとんど話はしないけど同じ学校やクラスの友達という人も含まれる。話したことはなくても同じ学校の特別支援教室に通う友達も，幼稚園は一緒だったけど学校は別々になった友達も「一定の人間関係のある者」となる。
※２「攻撃」とは，相手に向かってのはたらきかけのこと。
※３「心理的攻撃」とは，からかう，勝手なうわさを流す，「ウザイ！」「キタナイ！」などのことばを言う，無視するなど，友達を軽んじたり，否定したりするような言い方や行為（メールや掲示板への書き込みも含めて）をすること。
※４「物理的攻撃」とは，叩く・蹴る，物を投げる・隠す，金を盗る，服を脱がそうとする，イヤなことをさせる，など相手に直接的にはたらきかける行為をすること。
※５「精神的苦痛を感じている」とは「相手がイヤだ，不快だと感じている」ということ。苦痛の程度は，その人自身にしか分からない。
 《相手や周囲がどう感じているか》で決まる！ 〈自分がどう思ってしたか〉ではない！

いかがでしょうか。
このように考えてみると，ほとんどの人が，いじめたことがあったり，いじめられたことがあったりしていることになるのではないでしょうか。
自分は冗談のつもりでも，相手によっては苦痛と受け取っているかもしれません。昨日までは冗談として通じていたことが，相手のこころの状態が変わっていたために，今日は苦痛を与えるものになっているかもしれません。その時は，程度の差はあったとしても，それは“いじめ”なのです。

２．いい仲間でいるために
（１）互いの「違い」を『個性』として認めよう。
勉強をガンバル人もいれば，部活動をガンバル人もいる。
運動が好きな人もいれば，本を読むのが好きな人もいる，など
（２）仲間の特質を肯定的に評価しよう。
仲間の特質をディスカウント（価値を下げる）するような表現をしない。
まじめを「ブリッ子」，口数が少ないを「ネクラ」「インケン」など
（３）仲間を受容する，仲間に共感するようなことばを使おう。
攻撃的なことばを使わない。
 「むかつく！」「めざわり！」「ウザイ！」「叩くぞ！」「ぶっ殺す！」など
 ※ 特に，（２）（３）のことばを，相手と同じ室内や同じ空間内では絶対に言わない。
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	6-1-a　メールによるコミュニケーション（ことば編）




１．次ページの資料の例文からひとつ選び，「顔文字」をつけてメールで送信してください。なるべく，意外な意味になるようにしてみましょう。

　例：今日，先生に呼び出されて怒られちゃった。（^O^）/
意味：怒られちゃったけど，先生が，あんなに自分のことを気づかってくれているなんて知らなかった。怒られたけど，うれしい！　感激！

	メール文





　上のメールを受け取って，どう感じましたか？（どんな意味に受け取りましたか？）
	〔　　　　　　　〕


	〔　　　　　　　〕


	〔　　　　　　　〕


	〔　　　　　　　〕


	〔　　　　　　　〕




　メールを送った人は，どんな意味で送信していたのですか？
	






２．メールの意味が，送った人と受け取った人で同じでしたか？ 違っていましたか？　確認してみましょう。

３．メールによるコミュニケーションの特徴を，直接に向き合って話す場合と比較して考えてみてください。グループで，話し合って整理してください。
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	6-1-b　メールによるコミュニケーション（ことば編）




なるべく意外な意味になるように例文と顔文字を組み合わせてみましょう。
例文：
 （1）明日のクラス会で，運動会の出場選手決めがあるんだ
 （2）今度の日曜日は部活動の試合（コンクール）があるんだ
 （3）明日，学校休むことにしたよ
 （4）明日，学校に行くから
 （5）今日の調理実習でケーキをつくったぞ
 （6）昨日，どうして学校休んだの
 （7）明日の昼頃，台風が直撃するらしいよ
 （8）明日，会えるかなぁ
 （9）今日の昼休み，彼女（彼氏）に会っていたんだ
（10）今度の休みに，家族でディズニーランドに行くんだ
（11）昨日から，お母さんが入院してるんだ
（12）明日の面接，よろしくお願いします
（13）進学するって言ってたけど，就職することにしました
（14）今日の給食のメニューは，魚のフライだった
（15）明日の地理の授業はグループ学習でＡ君（さん）と一緒になる
（16）明日，親戚のオジサンが僕（私）に話があるって，家に来ることになってる
※ 文末の表現「 。」「！」「？」「！！」「！？」「……」なども含めて考えてください。
顔文字：
	o(^-^)o
	(^O^)/
	＼＾o＾／
	(´～`；)
	(>_<)

	(*_*)
	<（__）>
	f^_^;
	(ノ＞＜)ノ
	-.-;)

	(+_+)
	(-_-)
	(v_v)
	(T_T)
	(－_－メ)

	(@_@)
	(?_?)
	(;_;)
	(O_O)
	o(＞＜)o

	(^^ゞ
	(☆＿☆)
	(´Д`)
	(－_－＃)
	(¨；)



	(┬┬＿┬┬)
	o(^-^o)(o^-^)o
	(ノ゜O゜)ノ

	(゜o゜)＼(-_-)
	(∪o∪)。。。
	(＾＾)＼(゜゜)
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	6-2-a　　メールによるコミュニケーション（やり取り編）



Ａ
１．今日の生活を構成しよう
昨日は学校の文化祭で登校したので，今日はその振り替えで学校は休みです。今日の１日は，次のようなことがありました。
① のんびり起床しました。　　② 宿題をしました。　　③ 本を読みました。
④ ショッピングセンターに行きました。　　⑤ ゲームをしました。
⑥ 進路のことで親と口論になり，その後，しばらく部屋にこもりました。
上記の内容と，他に食事や入浴・就寝などをつけ加え，さらに自分なりに何かを追加してもかまいません。また，順序が変わってもかまいません。今日，１日を空白の時間がないように構成してみてください。
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２．別の学校に通う友達にメールを送ろう
今日の生活のなかで，あなたは，思いついて別の学校に通っている友達にメールを送りました。その内容と時間を想像して書いてみてください。
	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	






	ワークシート

	6-2-b　　メールによるコミュニケーション（やり取り編）



Ｂ
１．今日の生活を構成しよう
今日は平日なので通常の授業があります。学校は携帯電話の所持は認めています。今日の１日は，次のようなことがありました。
① 授業を受けました。　　② 部活動に参加しました。　　③ 塾に行きました。
④ コンビニの駐車場で友達とおしゃべりをしました。　　⑤ 本を読みました。
⑥ きょうだいゲンカをしました。　　⑦ 両親と進路のことを話し合いました。
上記の内容と，他に食事や入浴・就寝などをつけ加え，さらに自分なりに何かを追加してもかまいません。また，順序が変わってもかまいません。今日，１日を空白の時間がないように構成してみてください。
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２．別の学校に通う友達にメールを送ろう
今日の生活のなかで，あなたは，思いついて別の学校に通っている友達にメールを送りました。その内容と時間を想像して書いてみてください。
	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	




	時　　分頃
	






	ワークシート

	6-2-c　　メールによるコミュニケーション（やり取り編）




１．プリントの上半分「１．今日の生活を構成しよう」を切り取って，相手の人に渡してください。

２．相手から，プリントの上半分「１．今日の生活を構成しよう」を受け取ったら，自分が送ったメールの時間に相手は何をしていたかを確認してください。

３．メールの内容は，相手の状況に応じたものになっていましたか？
何かタイミングが良くないものがあったり，何か課題が見えたら，それらを書き出してみましょう。また，その内容をグループで出し合いましょう。
	








４．メールを受け取った時の自分の気持ちと，メールを送ってきた人の気持ちが大きくずれていると感じた時，あなたはどうしますか。また，グループで話し合ってみましょう。
	








５．メールを送る時や，その内容に留意すべきことはどんなことがあるでしょうか？　グループで話し合ってみましょう。
	










	ワークシート

	6-3-a　　メールのマナー



 (
（点線１）
)
	



１．点線２（　　　　）にそって，内側に折り曲げてください。

２．指導者の指示に従って，　　　　のなかにメールや掲示板への書き込みをしてください。
 (
送信
) (
決定
)
３．メールが書けたら右の　決定　，　送信　を○で囲んでください。

４．点線１（　　　　）にそって，内側に折り曲げてください。
次に，点線２で折り曲げていた所を開いてください。




メールを受信しました。（掲示板を見ました。）

５．受信したメールを読んで，あるいは掲示板を見て，どんな気持ちになりますか？
これを送信した人は，からかっているのでしょうか？　それとも本気なのでしょうか？
	




６．メールを返信するとしたら，どんなメールを送りますか？
	




７．この活動を通じて，気づいたことや感じたことをグループで話し合ってください。
（１）メールで伝えるのと，直接会って話すことの違いはどんなことでしょうか？
 (
（点線２）
)
	



（２）直接話すよりメールの方が気が楽だ，簡単だとか言われるのはなぜでしょうか？
（３）メールを送る時に，注意しなければならないことはどんなことでしょうか？
	





※ この活動は，あくまでもメールについてのマナーを確認するためのものです。メールの内容は忘れてください。（この用紙とともに破棄しましょう！）


	資　　　料

	6-3-b　　迷惑メール，こころを傷つけるメール



迷惑メールの例
Ｅメールや「掲示板」に書き込まれたメールから，迷惑なもの，イヤな気持ちになるもの，人のこころを傷つけるようなものを拾ってみました。
「メール」では，どうして人はこんなにも残酷になれるのでしょうか。考えてみましょう。

１．Ｅメール
	事実
	→
	ディスカウント
（相手の価値をさげる）
	＋
	攻撃

	まじめ
一所懸命
よく勉強する
成績がいい
読書家
先生とよく話す
冗談が多い
口数が少ない
世話好き
身長が高い
身長が低い
体重が重い
髪がくせ毛
転校してきた
	


→
	面白くない
自分勝手
点取り虫
頭でっかち
人づきあいが悪い
ごますり
うるさい
クライ
おせっかい
ノッポ
チビ
デブ
髪が赤い，ちぢれ毛
ことばがおかしい
 　　など
	





なので
ので





	
・めざわり！！
・めだちすぎ！！
・いい気になるな！！
・辛気臭い！！
・ブリッ子！！
・ムカツク！！
・バカみたい！！
・うるさい！！
・ウザイ！！
・キモイ！！
・話しかけるな！！
・学校来るな！！

 など



２．「掲示板」に書き込まれたメール（誰でも見ることができるということ）
・□□学校□年□組の○○さんは，チョーかわいい！！
・□□学校□□部の○○さんは，とてもカッコイイ（ハンサム，キレイ）！！
・□□学校□年の○○さんは，話しかけると必ず相手してくれるよ！
・□□学校□年の○○は，とてもキモイ（ぶりっこ，ネクラ，……）！
・□□学校□年の○○は，ワケ分からんヤツだから，みんな相手にしないでおこう！
・□□学校□年の○○と□年の○○は，つきあってるぜ！ ラブラブ！？
・□□学校□年の○○は，夜，△△でバイトしてるぜ！！



	ワークシート

	6-4-a　　メールによるコミュニケーション




演習１．
①　A1～A7までの人を順に，赤線で結んで輪をつくってください。



②　次に，A1－A2－A3－A5－A6－A7と黒線で結んで輪をつくってください。

演習２．
①　A1～A5，B1～B5までの人を順に，それぞれ赤線で結んでふたつの輪をつくってください。



②　次に，A4－A5－B3－B4と黒線で結んで輪をつくってください。
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	6-4-b　　メールによるコミュニケーション（続き）



SNSを利用する時のマナーについて考えてみましょう
演習１と演習２で，図の人達は，同じクラス（同じ部活動）のメンバーです。
赤線や黒線は，その人達がつくったネットワークです。
赤線のネットワークでは，主に宿題や練習時間の連絡や確認によく使われます。
黒線のネットワークでは，面白く，おかしい，人のうわさ話が多く出ます。

１．演習１のようなふたつのネットワークがあると，どんなことが起こるでしょうか。
（１）具体的にどんなことが起きるかを，まず自分で考えてみましょう。
（２）次に，グループで話し合ってみましょう。
	








２．演習２のような３つのネットワークがあると，どんなことが起こるでしょうか。
（１）具体的にどんなことが起きるかを，まず自分で考えてみましょう。
（２）次に，グループで話し合ってみましょう。
	








３．SNSを利用する時，どんなことに気をつけなければならないと思いますか。
	









	ワークシート

	6-4-c　　友達に応援メールを送ろう




元気になるような，あたたかい気持ちになれるような，友達への応援メッセージ（メール）をつくって送りましょう。

応援メッセージ（メール）をつくるヒント
１．その人が，がんばっていることを認める。
２．その人が実行した「いいこと」（ボランティア活動・援助など）を表現する。
３．その人の趣味や特技を肯定的に表現する。
４．その人の将来の志望や夢と現在のがんばりを結びつけて肯定的に表現する。
５．その人の性格傾向や雰囲気を肯定的に表現する。
６．その他，その人の特徴やイメージを肯定的に表現する。

	名前
　　　　　　



メッセージ欄：友達に応援メッセージ（メール）を送りましょう
	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン

	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン

	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン

	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン

	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン

	
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　サイン



みんなから，応援のメッセージ（メール）を受け取った今の気持ちはどんな感じですか
	







	資　　　料

	6-4-d　　SNSコミュニケーションの特徴とマナー



特　　徴
１．文字や絵文字などによるコミュニケーションで，声や表情は直には伝わらない
（１）表情や声の調子など，ナマの感情（気持ち）を伝えることが難しい。
（２）気持ちも「書きことば」で表現するしかない。絵文字は，直接的な表現にはならない。（絵文字はつくられたもの）
（３）「書きことば」は，書き直しや書き加えができる。計算して作文をすることができる。本音と違うこと，言いにくいことも書ける。やさしいことばも，残酷なことばも書ける。
２．一方通行のコミュニケーションとなる
同時的な双方向のコミュニケーションではない。
相手の気持ちや状況が分からないままにメールを送る。
３．時間差が生じる
書いた（送信した）時刻と，相手が読む時刻とが違う。 
４．時間を超えて残る
受け取った人は，後からもう一度，読み返すと別の感じとり方をすることもある。
送った人も，その時の気持ちで送っていて，今は別の感じ方をしているかも……
※「書きことば」のコミュニケーションは，その瞬間のホンネが伝わり（伝え）にくい。
　互いのこころのズレが生じやすい。
マナーと防衛
１．掲示板やチャットなどのSNSに参加する時は，その運営方針や利用ルールを守る
２．ウソを書いたり，憶測や想像したことを事実であるかのように書かない
勝手なうわさを流さない。
３．人を傷つけるような表現をしない
乱暴なことば，汚いことば，人をののしるようなことばを使わない。人の悪口を書いたり，イヤがらせをしたりしない。
※ 直接，向き合って言いにくい，しにくいことはネット上でも絶対にしない！
４．個人情報（自分や家族，友達の住所や電話番号，学校名，個人名）を書き込まない
聞かれても答えない。写真を載せない。友達についての評価（悪口，性格，容姿，賞賛など）を書かない。自分の個人情報が誰かによって掲示板などに書き込まれていたら，すぐに適当な人に相談する。
５．パスワードは絶対に人に教えない（仲の良い友達であっても）
６．不愉快なメールが来たら返事をしないで無視し，適当な人に相談する
掲示板やチャットであれば，そこは開かないようにする。
７．知り合いからのメールでイヤな気分になったら，メールで返答しないで，直接会って真意を確かめたり，誰かに立ち会ってもらって話し合うようにする
８．掲示板やサイトで知り合った人に誘われても会わない，会おうとしない
※ 自己責任と思いやりが大切
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