
 

 

 

 

 

こんにちは。夏
なつ

休
やす

みまであと少
すこ

しですね。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

気
き

をつけて、７月
がつ

をのりきりましょう。 

さて、前回
ぜんかい

は「自分
じ ぶ ん

と仲
なか

よくなるために、自分
じ ぶ ん

のこと

を知
し

る」ということを 考
かんが

えました。今回
こんかい

のテーマ
て ー ま

も

「自分
じ ぶ ん

と仲
なか

よくなる」ということです。 

このワン
わ ん

ちゃん…落
お

ち込
こ

んでるのかな？疲
つか

れているのかな？ 

なにか、やさしい言葉
こ と ば

をかけてあげてください。 

 

 

さて、みなさんはワン
わ ん

ちゃんにどんな言葉
こ と ば

をかけ

ましたか？きっと、ワン
わ ん

ちゃんの様子
よ う す

から、どんな

言葉
こ と ば

が必要
ひつよう

かな…と考
かんが

えたのではないでしょうか。

「だいじょうぶだよ」「安心
あんしん

していいよ」とやさし

く、ほっとできるような言葉
こ と ば

でしょうか。あるいは

「がんばってるよ」「すばらしいよ」という大切
たいせつ

に

して、認
みと

めるような言葉
こ と ば

でしょうか。どんな言葉
こ と ば

で

も、このワン
わ ん

ちゃんが心
こころ

から「ありがとう」と思
おも

えるような言葉
こ と ば

をかけられるといいですね。 

次
つぎ

に、みなさんがこのワン
わ ん

ちゃんのような時
とき

、ど

んな言葉
こ と ば

をかけてほしいと思
おも

いますか？家族
か ぞ く

から、

友
とも

だちから、先生
せんせい

から、こんな言葉
こ と ば

をかけてもらえ

たらいいなぁ…と、いろいろと思
おも

い浮
う

かぶのではな

いでしょうか。では、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

からは、どんな言葉
こ と ば

をかけてもらいたいと思
おも

うでしょうか。 

みなさんの多
おお

くは、つらいことや困
こま

ったこと、

「なんで自分
じ ぶ ん

だけ！？」と感
かん

じるようなことがある

と、怒
おこ

ったり、悲
かな

しくなったりして、落
お

ち込
こ

んだり、

投
な

げやりになったりするのではないでしょうか。し

かし、そんな時
とき

にこそ、自分
じ ぶ ん

と仲
なか

よくし、自分
じ ぶ ん

の

味方
み か た

になって、自分
じ ぶ ん

に声
こえ

をかけてほしいと思
おも

います。

みなさんの大切
たいせつ

な人
ひと

がつらい思
おも

いをしている時
とき

、そ

の人
ひと

にやさしくして励
はげ

ましてあげるのと同
おな

じです。

自分
じ ぶ ん

を責
せ

めるのではなく、「残念
ざんねん

だったね。でもが

んばったよ」「これからどうすれば良
よ

いか、いっし

ょに考
かんが

えようね」と、やさしく声
こえ

をかけてくださ

い。ワン
わ ん

ちゃんにかけた言葉
こ と ば

を思
おも

い出
だ

しても良
よ

いで

すね。そうすることで、脳
のう

の中
なか

の気持
き も

ちに関係
かんけい

して

いるところが、安心
あんしん

を感
かん

じて、気持
き も

ちが安定
あんてい

してく

るようです。 
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参考図書：朝日新聞出版 自分を思いやる練習 有光興記 


