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研究の概要 

 

 

 

 

実践内容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成果と課題 

 

 

 

自己肯定感を高め、良好な人間関係を築く支援の工夫 

―「輝きカード」と継続的なアサーションプログラム「君ならどうする」の実践を通してー 

本研究は、自分に自信をもつことにより、自己肯定感を高め、良好な人間関係を築くことを目指した実践研究である。
そして、自分に自信をもつことができるようにするために、自分や友達のよさを認めたり、気持ちを表現する方法を学んだ
りする活動を取り入れた。相手のよいところを見つける「輝きカード」と自己表現力を高めるアサーション「君ならどうす
る」を通して、自己肯定感が高まり、良好な人間関係を築くことができると考え、実践を行った。 

 

 

 

 

 

 

☆第一段階 

  

☆第二段階 

 

☆第一段階 

 

      ↓ 

お礼 「ありがとうカード」 

 

☆第三段階 

  

☆第二段階 

 

☆第一段階 

 

       ↓ 

 

 

１．「ありがとう」 
「ごめんね」の大切さ ２．「話の聞き方」 

３．「話の仕方」 
４．「腹が立ったとき
の表現の仕方 

 

５．「意見が対立した
ときの折り合いのつ
け方」 

６．「相手を傷つけ
ずに断る方法」 

自己肯定感が低い 
友達とのトラブル・イライラ 

「どうせ自分は」 

「自分にはよいところは

ない」 

気持ちをうまく

表現できない 

クラス 個 

輝きカード 

個 グループ 

個 個 

君ならどうする 

自己肯定感の高まり 

良 好 な 人 間 関 係 

友達の良さ

に目を向ける 

複数の人と良

さを認めあう 

色々な人の

良さを認める 

「輝きカード」を用いて、お互いの良さに目を向ける活動を通して、相手の良さに目を向けることができるようになるととも
に、自分の良さも認めることができ、物事に前向きに取り組むことが多くなってきた。さらに、アサーションプログラムを通
して、自己表現方法を身に付けることにより、自信をもって自分の気持ちを表現することができるようになってきた。これら
の活動を通して、自分に自信をもつことができるようになり、自己肯定感が高まってきたことが、Ｃ＆Ｓの結果や日常観察か
らもわかる。そして、お互いに自分の気持ちを表現したり、相手らしさを受け入れられるようになり、人間関係も良好になっ
てきている。さらに、お互いが、自分らしくいられる人間関係を自分たちでつくっていくことができるように、今後も、様々な
場面で、自分の気持ちの表現の仕方やお互いの良いところを認めあう活動を行っていく必要がある。 

ｓじぶん 

安心できる・ありのままの自分でいられる・ 
互いの良さを認めあえる 

相手の良いところを見
つける 

相手の気持ちに配慮しなが
ら、自分の気持ちを表現す
る。 

 

良いところを見つけてくれた

感謝の気持ちを返す。 

タイミングを逃

さずに伝える 

 

「目を見て聞く」

「受け止める」 

 

相手の状況を考えて

話す 

 

「相手の気持ちを考える」 
「深呼吸して落ち着く」 

 

「相手の話も聞く」「感情的

にならない」「目的を見失

わない」 

 

「相手の気持ちに配慮し
ながら」「きっぱり断る」 
「対策を一緒に考える」 

 

自己表現 相手の気持ちに配慮しながら、自分の気持
ちを表現するソーシャルスキルトレーニング 自己理解  自分の良さに気付く 

自己受容  ありのままの自分を受け入れる 
他者理解  相手の良さに気付く 
 

検証① 第１回Ｃ＆Ｓ質問紙による実態把握 

検証② 第２回Ｃ＆Ｓ質問紙による実態把握 

「輝きカード」 「ありがとうカード」 
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