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トレーニングの目的
感情は体の感覚としても感じ取ることができることを学びます。強さ、変化、入り
混じっていること、身体との関係を学び、自分の気持ちに上手に気づき、よい方向
に向かっていくきっかけをつくることができるようになります。

トレーニングの目標
①気持ちに強さに気づくようになる。
②気持ちが変化していることが分かるようになる。
③怒った気持ちをちょっとがまんできるようになる。

サポートのポイント

 怒ったり悲しんだりすることは誰にでもあることです。その気持ちを否定する必
要はありません。「くやしかった」「悲しかった」というその時に感じた気持ちを
しっかりと味わい、どうすれは嫌な気持ちを少なくできるのか、どうすれば前向
きに考えることができるのかを一緒に考えることが大切です。その際、気持ちに
は強さがあること、人によって感じ方や表す言葉もそれぞれであることを伝えま
しょう。そして、気持ちについての自分なりの対処法を見つけていきましょう。

気持ちには強さ、変化、種類があることに気づき、それを受け止めよう！
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レベル（ ○をつけよう ）

水
みず

をのむ 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

しんこきゅうする 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

をはげます 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

その場
ば

からはなれる 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

数
かず

を数
かぞ

える 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

おまじないをする 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

好
す

きな歌
うた

を心
こころ

の中
なか

で歌
うた

う 0　1　2　3　4　5　6　7　8　9　10

朝
あさ

起
お

きた 準
じゅん

備
び

登
とう

校
こう

休
やす

み時
じ

間
かん

授
じゅぎょうちゅう

業中 給
きゅうしょく

食 放
ほうかご

課後 夕
ゆうはん

飯

12

7

12

6

12

8

12
10

1211 12

6

12

3

12

6

いい
楽
たの

しい
うれしい
など

悲
かな

しい
きらい
など
わるい

気
き

持
も

ち

レッスンのあとに
やってみよう

自
じ

分
ぶん

だけのやり方
かた

を
考
かんが

えておくのもいいかも！

メタドローンで、自
じ

分
ぶん

の
気

き

持
も

ちの変
へん

化
か

を見
み

てみよう！

いえでやってみよう

ズームスコープで
自

じ

分
ぶん

の体
からだ

の動
うご

きを
見てみよう！

もう、すごくいやなことがあった！！頭
あたま

きちゃう！！
でもこのままじゃいやなこと言

い

っちゃいそう・・・。
何
なん

とかして気
き

持
も

ち変
か

えなきゃ！

気
き

持
も

ちは変
か

わるし、変
か

えることもできる
気

き

持
も

ちの強
つよ

さも変
か

わる。時
じ

間
かん

でも変
か

わることを学
まな

んだぞ！

さいしょに
きにゅうしよう！ な ま え

　　　　年
ねん

　　　　月
がつ

　　　　日
にち

こちらのマイシートを
ご用意ください。

マイシートの内容
人により感じ方が違うことや、気もちは常に変わるものであることに気づく。

① 怒りを感じた時、どのような方法であれば気持ちを抑えることができるのか、レベルをつけて考えてみる。

② 一日の中の気もちの変化について振り返り書いてみる。


