　自分を知るためのストレスアンケート授業案
　ねらい：　ストレスとは何かを学び、自分のストレスを調べる。
　対象学年　小学４年～中学～高校
	時間・テーマ

	   授業者の発問・働きかけ

	予想される生徒の応答と留意点

	導入
（５分）
ストレス反応
（7分）
ストレス対処
(8分)
ストレス対処の話し合い
（10分）
発表
（5分）
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	担任「今日から、ストレスについて学ぶ授業を行います」

担任「ストレスと聞いてなにを思いうかべますか？」

「ストレスって何？」
TT「ストレスというのは、心と体の変化であるストレス反応と、出来事であるストレッサーの２つをいいます」

TT「ちょっと大変な出来事があると、心も体もそれを乗りこえようとがんばるんです。だけど、それはとっても自然なことです」

TTor担任「では、いま、自分のストレス反応は、どうかな？今からストレスを調べるアンケートをしてみましょう」
担任（名前と出席番号を書くように求める）

TT「目を閉じることができる人は、目を閉じてみましょう。この１週間をふりかえって、イライラしていたかな？緊張していたかな？からだは疲れていたかな？・・・振り返ってみましょう。・・・はいいですよ。

一つずつ、回答していきましょう。
担任「緊張したり、イライラしたりというのは、とっても自然なことですが、一生懸命練習した、勉強した、でも、体がカチコチで実力をだせなかった、というのは悔しいです。でも、人はそんなとき色々工夫しています。ストレスを感じたとき、みんなはどんな工夫をしているか、自分のストレス対処について、チェックしてみましょう」
担任「試合や試験などのプレッシャーにはどんな工夫をしていますか？友だちやお家の人とケンカしたあと、どんな工夫をしていますか？」
プリントを配りますから、それに書いてみましょう。
各グループから発表してもらいます
担任「そうですね、色々な工夫をしていますよね。」
担任「大きく３つの対処があります。一つは、問題に立ち向かうための対処です。これが、もっともストレス反応を小さくします。もうすぐ、中間テスト、イライラしてきた。一番のストレス解消法は、勉強する、ですよね。でも、勉強、練習いっぱいしたけど、実力をだせなかった、悔しい、そんな時の対処は、気持についてのよい対処です。イメージトレーニング、深呼吸、プラスメッセージがそうですよね。もう一つ、ソーシャルサポートがあります。」


[image: image1]
ストレスについて考えました。背伸びをしましょう。前に出して、左右に、そして、ゆっくりと上に伸びて、はい、この時間はおわりです。

	むかつく、イライラ、など生徒からの発言をTTは板書します。


[image: image2]
アンケート（ストレス反応３０・ストレス反応１８・ストレスコーピング・健康アンケート8版のなかから発達・地域に応じたものを選んで実施）を印刷したＡ４のプリント配付

目を閉じることができない児童生徒は、ふだん安心感がもてないのかもしれない。ムリに、目を閉じるように言わないようにします。
中学生は、挙手して発言することをためらう傾向があるので、ワークシートを用意して、それに書いてもらい、グループ討議に移るといい。
問題焦点、情動焦点、やりすぎはダメ、ソーシャルサポートにわけて板書する。

深呼吸、おしゃべり、練習などの発言が予想される。






ストレスアンケートに何を選ぶかは、年間計画を立てて、行うとよいでしょう。


9月に「心とからだの健康観察19版・31版」を予定しているなら、5月ころに、8版健康アンケートとストレス対処アンケートを実施する、といいでしょう。2学期に、いきなり、19版・31版を実施するより、児童生徒も、自分の心とからだをみつめる構えができ、19版・31版に、より落ち着いて取り組むことができるかもしれません。








[image: image4.png]P Q LA a AL TR

z LES LB ORE Txesn
wals
e N
[rkes o [e)
T <> ~
178




