ストレス対処を学び体験しよう
1． 対　　　象　小学５年～高校３年生

2． 単　元　名　心の健康教育

3． 単元の目標  ストレスの心理教育，自己のストレス知覚，リラクセーション法の習得
4． 指導計画  心の健康教育　50分
5． 準　備　物  掲示物一式，ワークシート

6． 展　　　開  

	場面
	時間
	活動内容
	留意点

	導入

ストレス対処を学ぶ


	5分
15分

	◆本時の目標

「ストレス対処について学ぶ」

◆ボディースキャン

＜みなさんは今，心と身体はどんな感じですか？始めに今の心と身体をチェックしてみましょう。目を閉じられる人は閉じてみてください。今，心と身体はどんな感じだろう？疲れていないか？イライラしていないか？緊張していないか？どこかに力が入っていないか？（10秒ほど）＞

◆気分調査票（pre）
◆ストレスとは何かを知る
ワークシートへの記入（ストレッサーとストレス反応）
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　→学習者に質問する
ストレッサー（原因）
・期末テスト，総体
ストレス反応（結果）
・心　　　　　　　　　　　　　黒板で教材を用いて説明
・身体

・行動

コーピング（対処）
・コーピングの説明
「ストレスを感じ時、どんな工夫をしている？」

ストレス対処について考え、問題に立ち向かう対処と気もちについての対処があること、望ましい対処とやりすぎはよくない対処、やってはいけない対処を学ぶ。
絆の大切さ、相談は問題に立ち向かう対処。

	担任の先生からの紹介の後TTへ
目を閉じることを強制しない
分類して板書（板書準備をしておく）

・「ストレス」が「ストレッサー」「ストレス反応」に分けられることを知る。

さまざまな「ストレス対処」について、試験・試合・発表の直前と1-2週間前の対処、けんか・叱られたあとの対処を学ぶ


	場面
	時間
	活動内容
	留意点

	展開
（30分）
まとめ

（３分）
	10分
10分
5分


	◆ワーク

①眠りのためのリラックス

漸進性弛緩法
手首→足首→腰→肩→肯定的なメッセージ→覚醒動作

※順序を入れ替えたりしながら全身のリラックスを試みる。
※どこか力みを感じるところはないか，ボディースキャンする。
覚醒動作

1 両手をグーパーグーパー

②　肘の曲げ伸ばし

③　両肘を前に突き出す

④　目を大きく見開く
1 落ち着くためのリラックス

姿勢づくり

肩上げ（セルフ）
「長続きする頑張り方とは？」
・椅子に浅めに腰掛け，頭の先から腰まで一本の軸ができるように。顔は前方，ややあごを引く。腰の真上に頭が来るイメージ。

・息を止めたりせず，適度に力を入れたり抜いたりする。

◆気分調査票（post）と感想の記入

　今日学習したことを簡単にまとめる
	試合や試験の例えを用い，緊張しすぎたり緩みすぎたりすることによる弊害を説明する。
同じストレッサーに直面しても，人によって感じ方が違うことを示し，「コーピング」に意識を向けさせる。
※指導者が前に座りモデルをつとめる。（肘に力が入っていたり，腰が反りすぎたりする様子を実践してもらい，正しい姿勢を示す。）

→初めは肩上げだけを指示し，息を止めていた人はいないか問うことで，長続きする頑張り方を意識させる。

・指導者のうちどちらか一名が机間巡視。保護者にも参加を促す。

・しっかり休むことの重要性を説明し，漸進性弛緩法を提案する。
ジェイコブソン博士
腰痛のある生徒に配慮
→担任の先生へ


