⑪自分を大切にする(高等学校)
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練習①


○　気持ちをコントロールしてみると…



	
	方法
	やり方

	①
	深呼吸
	大きく息を吸って…ゆっくり吐いて…を繰り返す

	②
	カウントダウン(｢間｣をとる)
	気持ちが落ち着くまで，ゆっくり｢10｣数える

	③
	自己会話（セルフトーク）
	｢落ち着いて｣｢気にしない｣｢大丈夫｣と自分に言い聞かせる

	④
	心地よいイメージ
	好きなこと(場所・もの)をイメージする


練習②　気持ちをコントロールする方法をつかってコントロールしましょう。最後のセリフを考えましょう。
	生徒Ａが朝，登校すると，生徒Ｂが近づいて来ました。

生徒Ｂ：「おはよう。借りてたＤＶＤ，今日返すって言ってたけど，忘れてきたんだ。
明日持ってくるね。」
と言って，すぐに立ち去りました。

それから１週間，生徒ＢからＤＶＤを返してもらえません。生徒ＢはＤＶＤのことはすっかり忘れているようでした。生徒Ａは，夕方，友達と一緒にそのＤＶＤを見る約束をしていたので，生徒Ｂに返してほしいと言いました。

生徒Ａ：「貸してたＤＶＤ，今日持ってきた？」

生徒Ｂ：「すっかり忘れてた。どこにあったかな。探してみるね。」（気にしている様子はない）
生徒Ａ：（気持ちをコントロールして，自分の気持ちを伝える）「　　　　　　　　　　　　　　　」


(　　)年(　　)組(　　)号　氏名(　　　　　　　　　　　　　　)
○　練習を振り返りましょう。

（できていたら○，できていなかったら△を記入しましょう）
	気持ちをコントロールする方法
	練習①
	練習②

	
	○・△
	どんな気持ち？

どんな行動？
	選んだ

方法に○
	○・△

	①深呼吸
	
	
	
	

	②カウントダウン(｢間｣をとる)
	
	
	
	

	③自己会話(セルフトーク)
	
	
	
	

	④心地よいイメージ
	
	
	
	

	
	
	
	
	


○　今日の学習を振り返りましょう。
	学習に積極的に参加することができましたか。
	できた
	だいたい

できた
	あまりできなかった
	できな

かった

	気持ちをコントロールする方法を理解することができましたか。
	できた
	だいたい

できた
	あまりできなかった
	できな

かった

	気持ちをコントロールする方法を練習することができましたか。
	できた
	だいたい

できた
	あまりできなかった
	できな

かった




(　　)年(　　)組(　　)号　氏名(　　　　　　　　　　　　　　)



場面


　生徒Ａは，今日学校で友達とけんかして，イライラした気持ちのまま家に帰った。気分を紛らわせようと，今日買ってきた雑誌を読んでいると，母親が「そんな雑誌ばっかり読んでないで，勉強しなさい。」と言った。





＜感想＞





どんな方法で気持ちのコントロールをしますか。








気持ちをコントロールする方法








生徒Ａはどのような気持ちになったと思いますか。


また，どんな行動を起こしたと思いますか。








生徒Ａはどのような気持ちになったと思いますか。


また，どんな行動を起こしたと思いますか。








