「気持ちの仕組みを知ろう」指導案

1． 対　　　象　小学５年～高校3年生

2． 単　元　名　「気持ちの仕組みを知ろう」
3． 単元の目標  気持ちの仕組みを知る
4． 指導計画  心の健康教育　50分×1
5． 準　備　物  掲示物一式，ワークシート，メモ，マグネット 
6． 展　　　開  

	場面
	時間
	活動内容
	留意点

	導入

（5分）
展開
（30分）
まとめ

（15分）
	5分
30分
15分

	◆本時の目標を確認する
＜今日は気持ちの仕組みを知ろうについて学びます。＞
質問紙Pre記入，ワークシート，黒板に貼るためのメモ(1人3枚)を配布
＜夏休み前にストレスってなんだろうというお話をみなさんと一緒に考えましたが，覚えていますか？みなさんからテスト前や試合の前など色々なストレスを感じる場面を挙げていただきました。それに対してイライラしたり，不安になったり，ストレス反応もたくさんありました。でも，例えば友達とけんかしてしまった時，ここにいる全員が同じ気持ちになるとは限りません。悲しくなったり，イライラしたり，人それぞれ違う気持ちになりますよね。今日はストレスを感じる場面に，どうして色々なストレス反応が生じるのか一緒に考えて学んでもらいたいと思います。＞

ある朝，「私」が、廊下で「友だち」に「おはよう」と言ったら，返事がなかった。
＜この「あいさつ」の例を見て，「私」の立場になってみてください。あなたなら，どんな気分になりますか？思わずどんなことを考えてしまうでしょうか？この後あなたはどうしますか？少し自分で考えてみて，ピンク色の紙の方にそれぞれ
①から③について，皆さんが考えたことを書いてください。何が正しいということはないので，みなさんの色々な意見を書いてください。書き終わったら，黒板まで貼りにきてください。＞
＜みなさんの貼ってもらった紙を，先生が分けて貼ってみました。何が違うか気付いた人はいますか？
「挨拶したけど，返事がなかった」という一つの場面に対して色々な意見が出ていますが，これは考えと気持ちと行動に分けることが出来ます。
もし，こんな風に考えたらどうなるでしょう？（マイナスな考えを示す）こういう風に考えてしまったら，どんな気持ちになるでしょうか？悲しいとか不安とかを感じてしまうかもしれません。（マイナスな気もちが書かれているものがあれば，それを持ってくる。）では，こんな風に考えて，こんな気持ちになったら，どんな行動をしてしまうでしょうか。（マイナスな行動が書かれているものがあれば，それを持ってくる。）もしかしたら，その友達を避けてしまうようになったりするかもしれません。そうなってしまうとちょっと悲しいですよね。＞

＜では，こんな考えはどうでしょう？（プラスな考えを示す）

⇒マイナス場面と同様にプラス場面について話す。＞

◆「出来事→考え→気持ち」
＜さぁ，みなさん何かに気付きませんか？今までストレスを感じる場面からどんなストレス反応が生じるかと話してきましたが，どんなストレス反応を生じるかというのは，出来事がストレス反応を引き起こすというよりも，みなさんの心の中のつぶやきである考えがストレス反応を引き起こしているのです。そのため，しんどくなってしまうストレス反応よりも，合理的なポジティブな考え方になれたら少しでも楽な気持ちになれると考えられます。
でも，ネガティブな考えが良くないということでもありません。自分に厳しいからこそ，そう思ってしまうのかもしれないですよね。皆さんが良く知っているイチローも，すごく自分に厳しいですが，その後に落ち込むのではなく，自分へのプラスメッセージを送ることによって，前向きに進んでいくことができるのです。＞
＜では，ここで最初にやってもらった質問紙をもう一度やってもらいたいと思います。＞
質問紙Post記入

＜最初にやってもらった結果と比べて，変化はあるでしょうか？＞
◆本時のまとめとして質問紙を使う。

一つ一つの問いの解説をしていく。

＜このようにストレス反応は，考え方のちょっとした変化で大きく変わっていくものです。＞

＜今日は，出来事がしんどいストレス反応を引き起こすのではなく，その出来事に対して自分がどんな風に考えてしまうかによって，色々なストレス反応を引き起こすということをお話しました。この授業で，自分がどんな風に考えてしまいがちか，自分のクセに気づけることができたら，ちょっとでも楽に感じられるきっかけになるかもしれません。しんどくなってしまうマイナスな考えに負けそうになったら，今日の授業を思い出してみてください。＞

＜それでは，今日はたくさん考えてもらったりしましたが，それでもやっぱり落ち着かなかったり，マイナスな気持ちがいっぱいで集中できないこともあるかもしれません。なので，ここで呼吸法をやってみましょう。＞

＜呼吸は普段からみなさんやっていますよね？でもこの呼吸は息を吸うときには身体は緊張して，吐くときには力が抜けてリラックスできるんです。みなさんちょっと背もたれにもたれないで背筋を伸ばして座ってください。そして，お腹に軽く手を当ててみてください。私が１から10まで数字を数えます。１，２，３で鼻で息を吸って，４から１０でゆっくり細く長く息を吐いてください。＞

＜それでは普通の呼吸に戻してください。これは緊張して何も手がつかなかったり，マイナスな気持ちでいっぱいな時，ちょっと落ち着いて取り組もうとするときに使える方法です。ぜひこれからもやってみてください。＞
※最後に授業の感想も書いてもらう。

チェックリスト(質問紙)のみ回収を行う。
	担任の先生からのTTを紹介いただき，バトンタッチ
質問紙のどれに一番当てはまるか挙手してもらう。
掲示した上で，教諭2名でモデル呈示。Ａ先生が，「おはよう」を言う役で、Ｂ先生が返事をしない役をやっていただく。
TTとＡ先生，Ｂ先生で，生徒が発表した内容を黒板に考え・気持ち・行動をプラス・マイナスに分けて出来るだけ整理する
②⇒①⇒③の順で黒板に貼っていく。
※この時点で意見が偏っていればこちらで足しながら。(掲示物を用いる)
気持ちについては，「少し楽になる」というのを示す。
考えと気持ちの公式の図を呈示する。
行動への矢印も呈示する。
「理屈はわかるけど，なかなか出来ないかもしれません。」時間が余ったら親子ストレスの部分を取り上げる。
質問紙のどれに一番当てはまるか挙手してもらう。
公式など授業のポイントとなる部分を再確認。
ネガティブが悪いのではなく，そこからどうプラスにつなげていくかが大事であることを伝える。
自分に自分で「そうじゃないのかもしれない」と伝えられるように。
様子を見て，全員が２～３回ほど出来たのを確認する。

担任の先生にバトンタッチ

※簡単にまとめていただき，質問紙を回収に移っていただく。
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