「社会性と情動の学習(SEL-8S)の進め方（小学校編）」B1保護者用ワークショップ資料

P-B1(小)

保護者の皆様へ

○年△月×日

学級担任

「怒っているわたし」に気づく！
怒りは自然な気持ち
人は様々な場面で、喜んだり、悲しんだり、怒ったりして、いろいろな気持ちになります。気持ちは自然に湧きあがってくるものなので、良いも悪いもありません。ただその気持ちの表現方法を間違えると、悪い方向へ進んでしまうことがあります。特に、怒りの気持ちはそうなってしまいがちです。

そうならないためには、まず自分の気持ちを知ることが大切です。自分の気持ちを知るためには、その気持ちになった時の自分の特徴やしぐさ、また自分の体の中で起こる心の変化などを知っておくことが大切です。例えば、お子さんに怒った時の癖などを伝えておくといいかもしれません。
「わたし」で始まる言葉
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自分の気持ちを伝える時、ちょっとしたコツがあります。例えば、あなたがテレビを見たいと思っているのに、子どもが隣で騒いでいる時、みなさんはどうしますか？「うるさい。」や「聞こえないじゃない。」と言うと子どもは反発するかもしれません。こういった言い方は、自分の気持ちではなく相手やその行動を否定しています。そうではなく、「テレビの音が聞こえなくて困っている。」のように、自分の気持ちを言葉で伝えると、相手は「少し静かにしよう。」と思ってくれるかもしれません。これが、「気持ちの伝え方のポイント」です。
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○気持ちの伝え方のポイント

「私（ぼく）は、…（感情語：うれしい、かなしい、こわいなど）…です。」

ご家庭へのお願い
「気持ちの伝え方のポイント」は、別の授業で学習する内容ですが、保護者のみなさんには特別にお伝えしておきます。普段の生活でぜひ使ってみてください。
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