                            ３つの言い方
がまんさんの私

友だち　：ねえ、あした、遊びに行こうよ。

がまんさんの私：あしたはちょっと・・・。

友だち　：あ、何か用事があるの？

がまんさんの私：うーん・・・、いや、何もないんだけど・・・。

友だち　：何もないんなら、いいじゃない。遊びに行こうよ。

がまんさんの私：う、うん・・・。いいよ。
おこりんぼさんの私

友だち　：ねえ、あした、遊びに行こうよ。

おこりんぼさんの私：ムリ。あしたは行きたくない。

友だち　：あ、何か用事があるの？

おこりんぼさんの私：何でもいいじゃないか、行きたくないだけだよ。

友だち　：何もないんなら、いいじゃない。遊びに行こうよ。
おこりんぼさんの私：しつこいなあ。行きたくないって言ってるのに。
　　　　　　それじゃだれも遊んでくれないぞ。
さわやかさんの私

友だち　：ねえ、あした、遊びに行こうよ。

さわやかさんの私：せっかくさそってくれたんだけど、あしたはやめておくよ。

友だち　：あ、何か用事があるの？

さわやかさんの私：何もないんだけど、あしたはのんびりしたいんだ。 

友だち　：何もないんなら、いいじゃない。遊びに行こうよ。

さわやかさんの私：悪いんだけど、やっぱりあしたはそんな気分じゃないんだ。
　　　　　さそってくれて、ありがとう。また今度いっしょに遊ぼうね。
                                                  作：藤原晴美　／監修：冨永良喜
                       ３つの言い方とストレス
１、学校でも家でも、がまんさんだと
    ストレスがたまります
    がまんさんの言い方をよくする人は、ストレス反応の身体（お腹が痛　　い、頭が痛い、つかれる・・）のスコアが高いです
     自分の本音をいわずに、相手にあわせてばかりなので、つかれやイライ　　　ラがたまっていきます
２、学校でも家でも、おこりんぼさんだと
    まわりの人にストレスがたまります
    自分は、ストレスを発散していていいと思うかもしれませんが、
    ストレス反応のアンケートでは、おこりんぼさんタイプは、いつもイラ　　　イラして、勉強に集中できません
３、学校では、がまんさん、家ではおこりんぼさんだと
    おうちの人にストレスがたまります。
社会にでると、怒ることも時には、必要かもしれません。子どものころに、家で怒る練習をしているのかもしれません。
でも、いつも、いつも、家で、プンプンだと、イライラして、勉強にも集中できません。学校で、もう少し自分の気もちを落ち着いて表現できるようになると、家でおこりんぼさんをしなくてもよくなりますよ。
４、さわやかさんの言い方ができると、
    自分の気もちを表現でき、相手の気持ちも考えるので、やりとりがふえ　　　ます。そのため、ちょっとした誤解を解消できます。さわやかさんの言い　　　方ができる人は、ストレスをコントロールしやすいです。
でも、この言い方はとてもむつかしいです。
ポイントは、落ち着くことです。背を立てて、肩の力をぬきましょう。
５、＜いつもいつも「さわやかさん」でならなければならない＞
　　ということはありません。
   長い人生、ここは、ぐっとがまんで通す、と言う方がいい場合もあります
   長い人生、ここは、おこりんぼをした方がいい、という場合もあります。
  ３つの言い方のどれがいいのか、選ぶのは、「あなた」です。

行きたくないな。
あしたは、家で、　のんびりしたいな。
でも断ると
悪いな～。
　　　　　　　　
　　　　　　　私
友だち
