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仲良しグループなのに、あなただけ遊びに誘われなかっ
たことがわかりました。あなたならどうするでしょうか？

『自分だけ、 『 も う 友 だ ち じ ゃ
も の に す る な ん て ない！絶交する』
て信じられない！』

『二度と口を
きかない！』

『絶対に
許さない！』

『 仕 返 し し て や る ！ 』

参考：『子どものアサーション』合同出版

イ ラ スト の よ う に「 自 分 だ

け の け 者に す る な んて 信 じ ら

れ な い ！ 」「 も う 友 だ ち じ ゃ

な い ！ 」な ど と 、 もの す ご く

頭 に き て攻 撃 的 な 気持 ち に な

るかもしれません。

そ ん な とき は 、 一 呼吸 お い て

「 な ん でこ ん な に 腹が 立 つ ん

だ ろ う ？ 」「 私 は ど う し て 欲

し か っ たの だ ろ う 」と 自 分 の

心と相談してみて下さい。

●頭にきたときは、いろいろな気持ちが混ざ

り合って自分でもわからないことがよくあ

ります。

●誰かに対して頭にきたとき「もっと自分を

わ か っ て 欲し い 」「 大 切 にし て欲 しい 」 と

願う気持ちであることが多く、その気持ち

が満たさ れないと「頭 に

きた！」「ゆるせない！」

と感じるのです。

『慌てない･･･

落 ち 着 こ う 』

● ふ だ ん か ら 自 分 の 心 を 理 解 す

る練習をすることが大切です。

●「うざい」「むかつく」といっ

た言葉ばかりを使っていると、

自 分 の 心 を キ ャ ッ チ す る 感 度

が鈍くなってしまいます。

『誘ってもらえなくて

と て も 寂 し か っ た ･ ･ ･』

『今度は誘ってね』

● 言 い た く な け れ ば 言 わ

なくてもかまいません。

大 切 な の は 、 相 手 に う

まく言えるかではなく、

自 分 の 心 と 相 談 で き る

か ど う か な の で す 。

○○○ アドバイス ○○○
きっと誰もが、感情にまかせた行動で後悔したり、誰かを傷付けてしまった経験があるのではない

でしょうか ････自分の心と相談するというのは、中学生にも大人にも、決して簡単なことではありま
せん。特に怒りのような否定的な感情に耳を傾け「自分の本心」を把握するのはとても難しいことで
す。しかし、自分の心と向き合い、内面をふり返ることで、怒りの原因を自覚したり、より良い解決
方法を考えたりできるようになり、衝動をコントロールできるようになっていくのです。感情的にな
っている時こそ、深呼吸して自分の心と向き合うように心がけて見ましょう。

『私は、何がいや

だ っ た ん だ ろ う ･ ･ ･』


