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自他を認め合うトレーニング １

１．本時の指導と生徒の活動

① 本時の活動のテーマ

「上手な聴き方・自分の見方を変えよう」

② 本時のねらい

人の話しに注意深く耳を傾けることの大切さに気づき、自分の短所を長所に置きかえる考え

方を学ぶ。

③本時の展開

活動の内容 指導上の留意点 資料等 目指す生徒の姿

と評価

活 ○『後出しジャンケン』を

動 する。

の ①「あいこ」になるように生 ・指導者の「ポン」のかけ声に合

開 徒がだす。 わせて生徒が「ポン」と声を出し

始 ②「勝つ」ように生徒がだす。 てジャンケンをする。声を出すこ

3分 ③「負け」になるように生徒 とでリラックスをさせる。

がだす。

掲示物

○『傾聴の態度』について

学び、体験する。

活 【インストラクション】

動 ・「相手の話を聴くことは相 ・話をするときの雰囲気によって

の 手を認めることになる。見方 楽しく感じたり、つまらなく感じた

展 を変えることは、自分に自信 りすることがあるが、言葉そのもの

開 が持てることにつながる。」 ではなく、話の聞き手の態度や表情

前 というめあてを聞く。 (姿勢や笑顔）が７割かかわってい

半 【エクササイズ】 ることを知らせる。

①拒否のロールプレイのデモ

20 ンストレーションを見る。

分 30秒。

②２人１組で話し手Ａと聞き ・指示カードは相手に見せない。

手Ｂを決める。Ａは「テレビ ・あくまでも役割演技ということを

の話」をして、Ｂは否定的な 強調し、精神的な負担を感じないよ

態度で聞く。30秒。 うにする。

③ＡとＢを交代する。30秒。 ・指示カードは相手に見せない。

④隣のペアと４人組になり、

感想を出し合う。1分

⑤いくつかのグループが発表

する。

⑥どんな聴き方がよい方法か ・話を上手に聴くためのコツ、「ア 掲示物 【知識・理解】

考える。 カメのウサちゃん」を示す。 ・上手に聴くた

⑦次にＡは、好きな食べ物の ①あいづちを打つ めのコツが、相

話をし、Ｂは受容な態度で聴 「へー」「そうなんだ」「いいね」 手の話しやすさ

本時のテーマ：『上手な聴き方・自分の見方を変えよう』

学級活動指導案
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く。１分。 など声を出して答える。 につながること

⑧ＡとＢを交代する。１分。 ②体を向ける を理解している。

【シェアリング】 ③目を見る （観察）

⑨隣のペアと４人組になり、 ④うなづく

どんな感じがしたか、どんな ⑤最後まで話を聞く

気持ちになったかを１分間感 話している途中で、さえぎらない。

想を出し合う。

⑩いくつかのグループが発表

する。

○『リフレーミング』をする。

【インストラクション】

「自分の性格で欠点に目がい

きがちで、悪いところにとら ・ものの見方は、視点が変わると違

われると、自信をなくします。 うことを押さえる。

しかし、見方を変えれば長所 ・絶対に相手の短所についてからか

活 になるので体験してみよう。」 ったり、ふざけたりしないことを約

動 というねらいを聞く。 束させる。

の 【エクササイズ】 ・他の人に知られたくない短所は、

後 ①先生を例に欠点をよいこと 書かなくてもよいとする。

半 に変えてみる。

25 「がんこ」→「意志が強い」 ・ワークシートに合わせて進める。 ワーク

分 「しつこい」→「粘り強い」 ・グループの人が真剣に考えてくれ シート

②ワークシートに日頃、短所 るから、安心して書くようにうなが

だと思っている自分の性格を す。

書く。３分 ・仲間のために考えたり悩んだりす

③２人組をつくり、もう一つ ることは、大きな価値があることを リフレ 【思考・判断・実践】

のペアと組んで４人組をつく 伝える。 ーミン ・普段の様子を

る。ペア同士でワークシート ・リフレーミング辞典にないもの グ辞典 思い出しながら、

を交換し、短所を長所に書き は、似ている言葉を探し、それでも ペアの短所を長

換える。７分 ない場合は知恵を絞って新しく言葉 所に書き換えて

④相手のペアにリフレーミン をつくらせる。 いる。

グしたことを発表する。３分 ・日常の生活の場面を例にあげて伝 （観察・ワークシート）

【シェアリング】 えられるとよいことをつけ加える。

⑤リフレーミングした結果を ・発表のあとに、拍手をさせ、あ

聞いて、感じたことをグルー たたかい雰囲気をつくる。

プで話し合う。３分 ふりか

⑥ふりかえりシートに記入す えりシ

る。 ート

活 ○本時のまとめを聞く。 【関心・意欲・態度】

動 「自分の短所にとらわれすぎ ・見方を変えるという感覚を持て ・自分や相手の

の てはいけない。柔軟な考え方 ればよい。自分だけでなく相手にも よい点に気付い

ま ができるようになれば、みん 応用し、合唱練習のグループ活動で ていこうとして

と なの生活はもっと楽しいもの 実践するように促す。 いる。

め になる。」 （観察・ふりかえりシート）

2分
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自他を認め合うトレーニング ２

１．本時の指導と生徒の活動

① 本時の活動のテーマ

「自己理解をしよう」

② 本時のねらい

班の中で積極的に話をすることで、お互いの個性やよさを知り合う。

③本時の展開

活動の内容 指導上の留意点 資料等 目指す生徒の姿

と評価

活 ○『ひたすらジャンケン』を

動 する。

の ・生徒が教室内を歩き、出会 ・あいさつをすることと、ジャンケ

開 った人とあいさつをしてから ンをすることでリラックスをさせ

始 ジャンケンをする。これをく る。勝った回数を確認して、数の多

5分 り返す。 い人を称賛する。

○『ジョハリの窓』について ・自分の得意なことを知ることは、 掲示物 【知識・理解】

学ぶ。 将来の進路を決めることに生かせ、 ・自分から自己

活 【インストラクション】 苦手なことを知ることは、周囲の人 開示をすること

動 ・アメリカの2人の心理学者が とのトラブルを避けることができ、 と、周囲からフ

の 共同で作ったもので、人が円 自分を見つめ自分に関心を持つこと ィードバックを

展 滑なコミュニケーションを進 が大切だと気付かせる。 受けることで、

開 めるために考えられた分析の ・自分に関心を持つようになると、 所属の居ごごち

前 モデルであることを知る。 周囲の人のことにも関心を持つよう がよくなること

半 ・「明るい窓」の大きさは、 になり、自分を大切に思うことと同 を理解する。

8分 自分の所属の居ごごちの良さ じように周囲の人も大切に思うこと （観察）

に比例していることを知る。 につながることを伝える。

・自己開示とフィードバック ・自分が自己開示をした分だけ、

で明るい窓を広げられること 相手も心を開くので、積極的に話を

を知る。 するようにうながす。

【エクササイズ】

○『さいころトーキング』を ・話し方のモデルを示す。 掲示物

する。 「相手の目を見る」

活 ①4人1組で、順番を決める。 「わかりやすい声の大きさ、速さ」 さいこ 【思考・判断・実践】

動 ②さいころを振る。同じ目が 「理由や説明の言葉を入れる」 ろトー ・自分の考えを

の 出たときは、もう一度さいこ ・話したことについて、ばかにした キング 「話し方の例」

前 ろをふる。 り、批判をさせない。 シート に合わせて、積

半 ③さいころの出目のテーマに ・無理な自己開示をさせてはいけ 極的に班の仲間

20 ついて、一人一人順番に話す。 ないことを伝える。 さいころ に話している。

分 ④ ②～③を繰り返す。5分 ・ルールが守られているか、班で （観察）

⑤シート１終了後に、同様に の活動が進んでいるか把握する。

シート２をする。 5分

本時のテーマ：『自己理解をしよう』

学級活動指導案
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【シェアリング】

活 ①ワークシートに記入する。 ・さいころトーキングの活動をふり ワーク 【思考・判断・実践】

動 かえり、班の仲間の印象について相 シート ・班の仲間のよ

の ②グループで気づいたことを 互評価でよい点を伝えるフィードバ いところをワー

展 交流する。［集団思考］ ックをさせる。 クシートに記入

開 ・自己評価と周囲からの評価の相違 しながら、相手

後 をみて、新しい発見があったかを確 の良さに気付く。

半 認する。 （ワークシート）

・子どもたちの表情はどうだった

15 か、仲間の話を聴いている姿はどう

分 だったかを返していく。

③ふりかえりシートに、グル ・班での意見交換をふまえて、よい ふりか 【関心・意欲・態度】

ープでの話し合いをもとに、 仲間をつくるためにどんなかかわり えりシ ・仲間との関係

よい仲間をつくるための考え 方をするとよいか考えさせる。 ート を深めるには、

方を記入する。 ［自己決定］ 自分の話を積極

的にすることが

有効であり、人

によって様々な

考え方を持って

いることに気付

く。

（観察・ふりかえりシート）

活 ○本時のまとめを聞く。 ・他者との交流により、人からわか

動 ってもらえている部分が広がると安

の 心感が生まれ、自分の居場所がえら

ま れることを確認する。

と ・自分を知り、相手を知ることから

め 仲間の関係が深まることを伝える。

2分
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学級活動指導案

平成24年11月９日（金）第６校時 2年○組

場所 １階多目的室

指導者 矢島 敏明

１ 題材 「互いに認め合う仲間」

内容 （２）適応と成長及び健康安全 オ 望ましい人間関係の確立

２ 題材について

(1) 生徒の実態

本学級は、男子21名、女子14名、合計35名である。

全体的には、教師からの話を素直に聞こうとする生徒

が多いが、幼いところがあり自分に対しての規範の規

準が低く生活がルーズになりがちである。男子は活発

な態度を取る生徒が数名いて行事では、リーダ性を発

揮する。女子はややおとなしい様子がみられ、性格の 表1：Q-Uいごごちのよいクラスをつくるためのアンケート

似ているもの同志でグループをつくっている。また、

生徒が意見を発表しあう場面で自分や相手のよさに気

づいていなかったり、掃除の場面で協力する気持ちが

弱かったり、失敗をした場面ですぐに馬鹿にする態度

をとってしまい相手の気持ちが思いやれないなど、互

いに認め合うことができていないことが多くみられた。 表２：Q-Uやる気のあるクラスをつくるためのアンケート

東京校外学習での事前アンケートからは、班で協力する行動として、「意見を出し合う」、「ルール

を守る」、「全員で行動する」「仲良くする」などがあげられた。中には、楽しくできればよいという

考えの浅い生徒もいるので、全員の考えをより深めることが必要である。

Q-Uによると、「いごこちのよいクラスをつくるためのアンケート」では、表１のように「学校生

活満足群」に55％、「学校生活不満足群」に24％の分布があり、全国平均と比べるとクラスの状態は、

ややよい傾向がある。クラスで無視をされることや周りの目を気にして不安になることが少ないと回

答しており被侵害感は低い。しかし、友人から認められことやクラスでの自分の存在感について低く

回答しており、非承認群に課題がある。学級としてのまとまりがやや弱く、仲間として表面上の関係

になっていると考えられる。また、「やる気のあるクラスをつくるためのアンケート」では、担任と

のかかわりが良いが、気軽に話ができる友人が少ないと感じたり、将来のことについて友人と話すこ

とが少ないと感じたりというように回答しており、普段近くで過ごしている仲間がいるが、本当の気

持ちを語り合える関係になっていないと考えられる。

(2) 題材設定の理由

本題材は、中学校学習指導要領特別活動の学級活動の内容（２）「適応と成長及び健康安全」のオ

「望ましい人間関係の確立」を受けて設定したものである。また、「はばたく群馬の指導プラン」で

示された「豊かな心」を育成するための3つの心のうち、「向上する心」「大切にする心」の育成に向

けた、「自分のよさに気付き、夢や希望をもつことができる」資質・能力や「友達、学級、学校、地

域などを大切にすることができる」資質・能力を育むものである。

本題材「互いに認め合う仲間」は、自己理解や他者理解を深め、自分の感情の持ち方や人とかかわ

侵害行為

認知群

4組 6%
学級生活

満足群

4組 55%

全国 17% 全国 35%

学級生活

不満足群

4組 24%

非承認群

4組 15%

全国 33% 全国 15%

生活

意欲

友人と

の関係

学習

意欲

教師と

の関係

学級と

の関係

進路

意識

4組 17.1% 14.6% 14.1% 15.0% 13.6%

全国 16.5% 14.0% 12.6% 14.5% 14.2%
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る技法を学びながら、学級の中で存在価値を認め合う人間関係の確立を目指そうとするものである。

また、自他を認め合う学習を学校行事の準備や活動場面と積極的に関連づけて行おうとするものであ

る。相手とかかわるスキルの向上を図ったり日常生活に生かそうとする意欲を育てるためには、スキ

ル学習を学ぶだけでなく、学級や学年の仲間とのかかわり方を実際の学校行事の場面で使うことがよ

り有効であると考える。

本時のテーマである「班行動の協力の仕方を考える」は、「なぞの宝島」というグループ活動で協

力することの疑似体験を行い、東京校外学習に向けて体験から得られる意識を生かそうとするもので

ある。事前学習としては、生徒が「協力する」という意味についてイメージを持っていなかったり、

あやふやであったりするため、グループで協力することはどんなことなのかを話し合う場面をもたせ

る必要がある。そして「なぞの宝島」のグループ活動をすることで、目的達成のために自己の表現力

を生かし、他者への思いやりや連帯感を持つなどの協力するという気持ちを体験的に実感できるもの

である。ここで得られた仲間を大切にしようという経験は、東京校外学習の目的である「個と集団の

かかわりや人間関係の望ましいあり方について真剣に考えさせる」に、直接つながるものである。

３ 指導のねらい

学校行事との関連の中で互いに認め合う学級を目指し、仲間と協力し合う経験や仲間のよさに気づ

くことを通して、自己理解や他者理解を深めることで共感性を高め、東京校外学習に生かそうとする

態度を育てる。

４ 学級活動（２）「適応と成長及び健康安全」の評価規準

集団活動や生活への 集団や社会の一員としての 集団活動や生活についての

関心・意欲・態度 思考・判断・実践 知識・理解

自己の生活の充実と向上に関 日常の生活における自己の課 集団や社会への適応及び健康

わる問題に関心をもち、自主 題を見出し、自己を生かしな で安全な生活を送ることの大

的、自律的に日常の生活を送 がら、よりよい解決方法など 切さや実践の仕方、自他の成

ろうとしている。 について考え、判断し、実践 長などについて理解している。

している。

５ 指導の過程

（１）事前の指導と生徒の活動

日 時 活動の内容 指導上の留意点 目指す生徒像の姿と

評価方法

◇アンケート東京校外 ・「協力すること」を生 【関心・意欲・態度】

学習に向けて 徒がどのようにとらえ ・東京校外学習の参加に関

11月2日(金) ・東京校外学習の目的 ているか、具体的な行 心をもち、協力することの

に取りあげられてい 動や考えで表現させる。 意味について考えようとし

る「協力すること」 ・実施に向けて意欲や課 ている。

の意味を班で話し合 題解決の意識を持たせ （東京校外学習ガイドブック）

って考える。 る。 （班用アンケート用紙）

（２）本時の指導と生徒の活動

① 本時の活動のテーマ

「班行動の協力の仕方を考える」

② 本時のねらい

協力することの大切さについてグループ活動を基に疑似体験することを通して、仲間との
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かかわりが難しいものであることを感じ取らせ、グループの一員として協力することを東京校

外学習に生かそうとする態度を育てる。

③本時の展開

活動の内容 指導上の留意点 資料等 目指す生徒の姿と

評価方法

１ 協力について話し合った ・事前指導のグループで話し合った 【知識・理解】

ことを発表する。 協力について発表させ、東京校外 カード ・協力することの

活 学習でどのようなことをすると協 基本的な考え方を

動 力につながるかを意識させる。 理解している。

の 掲示物 （観察・班のアンケート

開 用紙）

始 ２ 本時の活動のめあてを聞 ・グループで考えた「協力すること」を

5分 く。 「なぞの宝島」の活動で疑似体験し、協

力することの大切さや難しさを感じと

り、東京校外学習に生かす話し合いを

することを伝える。

３『なぞの宝島』の説明を ・前回までに学習した、相手が話し 掲示物

聞く。 やすい聴き方や相手に伝わりやす

い話し方を確認する。

・発表が苦手な人も安心して発表 掲示用

活 できるように、グループの温かい 情報カ

動 励ましが大事だと伝える。 ード

の ・班員の情報は、問題解決に大切

展 なので、一人ひとりが重要な人物 掲示用

開 であることを班の活動を通して気 白地図

前 づかせる。

半 ・制限時間に答えにたどり着かない

場合は、東京校外学習の場面では

3分 アクシデントが起きたことと同じ

ことなので、その後の行動を冷静

に取る必要があるので、文句を言

い合うことがないように伝える。

４『なぞの宝島』をする。 班用白

①班長が＜情報カード＞を ・カードの情報を見せないルールが 地図

12 班員に配る。 守られているか、机間指導をして

分 確認する。 班用指 【思考・判断・実践】

②班で話し合いながら、宝 ・問題解決をするにあたり、悩んだ 示書 ・自分の役割を考

物の場所を探す。 り苦労することがこの活動で経験 えながら、課題解

できるので、協力することの大切 班用情 決に向けた話し合

さや難しさを感じ取らせる。 報カー いを協力して行っ

③正解を発表する。 ・解答の当たりはずれより、取組の ド ている。

様子や途中の姿に注目させる。 （観察・班用白地図）

５ ふりかえり、話し合い ・班の中の行動についてふりかえ 【関心・意欲・態度】

本時のテーマ：『班行動の協力の仕方を考える』

手順

①情報を正確に読みとり、

情報を正しく伝える。

② 課 題 達 成 の た め に 、 ど

こ に 着 目 し た ら よ い か 、

効 果 的 か を 考 え て 、 話 し

合う。

③ 一 人 で 解 決 す る の で は

な く 、 情 報 を 白 地 図 に 記

入 し 共 有 し な が ら 、 グ ル

ープ全員で考える。

④ 最 後 に 、 重 要 な こ と を

見 逃 し て い な い か 確 認 す

る。
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をする。 り、どんな協力ができていたか、 ワーク ・班の仲間の活動

①「1.グループの中の活動 よい点をふりかえらせる。 シート をふりかえり、お

を思い出して、<ふりかえ ・「なぞの宝島」の活動は、意見を 互いのよい点に気

5分 りシート>に記入する。」 出し合う、意見を聞き合う、意見 づき、伝え合おう

②２，３のグループから、 をまとめるなどの自分の役目を果 としている。

協力できた行動や考えを たすことの喜びを体験させる。 （観察・ふりかえりシート）

発表する。

活 ③「2.意見が分かれたり、 ・「なぞの宝島」の活動を想起させ 【思考・判断・実践】

動 言い合いのけんかになっ ながら、より現実的な場面を設定 ・他の人の考えと

の たらどうする」を話し合 し、折り合いをつける段階までを 自分の考えを比べ

展 い、いくつかのグループ ねらいとすることで、話し合いを ながら、深い話し

開 から解決するための考え 深め、東京校外学習へつなげる。 合いをしているか。

後 を発表する。 （観察・ふりかえりシート）

半 ［集団思考］

20 ④「3.東京校外学習の班行 ・「どんな場面で」「どんなことを」

分 動でどんなことに気をつ 「どのように」などの視点を持た

けて行動するか」を考え せて具体的に決めさせる。

る。 ［自己決定］

６．本時のまとめを聞く。 ・今日の活動で感じたことにふれな

がら、東京校外学習のグループ活

動で協力しようとする意識が高ま

5分 ったか問いかける。

（３）事後の指導と生徒の活動

日 時 活動の内容 指導上の留意点 目指す生徒像の姿と

評価方法

・班の目標に照ら ・目標を決定してから一定期間 【思考・判断・実践】

し合わせ、一日を 経過後にグループでの行動状 ・東京校外学習のグループ

11月16日(金) ふりかえり「協力 況をふりかえる場を設ける。 の一員としての自覚をも

できたこと」を帰 ・グループ内で、お互いのよい ち、相手の気持ちを考えて

りの会で発表し合 点を認め合うことを通して、 協力することを実践してい

う。 実践への意欲を高める。 る。

(観察･東京校外学習ガイドブック)

６．板書計画

私は、班行動で移動するときに、遅れそうな人が出てきたら、声を

かけて班がばらばらにならないようにします。

・仲裁になる人が出てくる ・折り合う

・意見をまとめる ・冷静に話し合う

・言いたいことがあっても引く

班行動の協力の仕方を考える

『班行動で協力するとは

どんなことだろう』

・意見を言う

・話を聞く

・責任を持つ

・仲よくする

・一緒に行動する

２．意見が分かれたり、言い合いの

けんかになったら、どうする？

３．班行動でどんなことに気をつ

けて行動するか考えよう。

「どんな場面で」「どんなことを」「どのように」

・仲裁になる人が出てくる

・折り合う

・意見をまとめる

・冷静に話し合う

・言いたいことがあっても引く

（例） 私は、班行動で移動するときに、

遅れそうな人が出てきたら、声をかけて班

がばらばらにならないようにします。

活

動

の

ま

と

め
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自他を認め合うトレーニング ４

１．本時の指導と生徒の活動

① 本時の活動のテーマ

「悩みや不安に対するヒントや姿勢を考える」

② 本時のねらい

多くの生徒が抱えている不安や悩みを共有し、具体的な情報や解決する考え方を聞きながら、

自らふりかえる機会をもつ。

③本時の展開

活動の内容 指導上の留意点 資料等 目指す生徒の姿

と評価

活 ○『ワイド相談』について知 ・質問は、自分が出したものでなく

動 る。 ても、どんな考え方をしたらよいか

の 想像しながら、アドバイスを聞かせ

開 る。

始

3分

○質問１(学習について) ・教師の体験を含めたアドバイスが ワーク

でるように、助言者には事前に考え シート 【関心・意欲・態度】

活 ておいてもらう。 ・仲間の不安や

動 ・「～というように親に対して不満 悩みを自分のこ

の があるんだね。」と親に対する不満 とと捉えて、助

展 があることを受け止める。 言者のアドバイ

開 ・成果は、すぐに表れないものだか スに関心を持っ

前 ら、あきらめないことが大切。 て聞く。

半 ・スモールステップを自分で設定し （観察）

30 て、達成感を味わえるとよい。

分

○質問２(進路について)

・知らないことが、不安につながる

ので、調べることからはじめるよう

にすすめる。

・今の自分は完成したものではな

く、これからどんどん変化をする。

目標に近づくこともできるし、離れ

ることもある。自分がどのくらいこ

だわっているか、で違いが出てくる

ことを伝える。

本時のテーマ：『悩みや不安に対するヒントや姿勢を考える』

学級活動指導案

・最近自分としては、勉強している

と思うんですが、親はそのことをわ

かってくれず、すぐ怒るのでとても

いやです。

・勉強を家でやろうとすると、やる

気がでなくてできません。親には、

やればできると言われますが、勉

強を自主的にするにはどうしたら

いいですか。

・私は、頑張って勉強しているつも

りですが、点数をよく取れないとき

に、親からすごく追いつめられるよ

うなことを言われることがあります。

・先のことがわからない。高校のこ

とや大学、専門学校のことも、社会

に出てからどうなるかが心配。

・学校や学校外での生活をしてい

て、いろいろなことを 知ると、今ま

で目標にしていた夢なども自分で

は無理なのかな、などと思ってしま

います。

・将来のことなどについて、自分が

行きたいと思っている高校に行け

るかどうか、なりたい職業になれる

かどうか。
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○質問３（自己について）

・「自分がやってはいけないことと ワーク

わかっているが、その場の雰囲気で シート

自分の考え通りにできないことがあ

る。」と思う気持ちは、受け止める。

しかし、流されてしまうことは、改

めていってほしいと伝える。

・自分の欠点だけを気にしすぎてし

まうと、自分から積極的に行動がで

きなくなってしまう。学んだリフレ

ーミングの考え方を活用させる。

活 ○3人グループで、今日の活動 ・みんなの悩みを聞いて、感じたこ ふりか 【思考・判断・実践】

動 について話し合う。 とや気づいたことをふりかえりシー えりシ ・助言者からの

の トに個人で書く。 ート アドバイスを聞

展 ・今日の相談で、個別に相談したい いて、感じたこ

開 ことがあれば、ふりかえりシートに とをグループの

後 書かせる。 仲間に積極的に

半 伝えている。

15 （観察・ふりか

分 えりシート）

活 ○本時のまとめを聞く。 ・教師のあたたかい表情で、気持ち

動 をほぐすようにする。

の

ま

と

め

2分

・友達がやってはいけないことをし

ているときに注意ができなく、自分

も悪口を言ったり暴力をふるってし

まうことがあ る。

・自分は、授業で積極性がないの

で、クラスの人達やまわりの人に対

して発言が苦手です。しっかりとみ

んなの前で発言ができるようになり

たいと思っている。

・自分は、だめな人間だと思って

いる。親の要求が必要以上に多

いため、自分はそれで苦しめられ

ている。

・自分は、自分の中で○○をいつ

やろうとか決めてたりするけど、結

局後回しになってしまうことが多い。
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