
 

 

 

 

 

 

 

１７日（木）３・４時間目、５年生にス

クールカウンセラーの武藤先生が「ここ

ろのお話～復活の力と言葉の魔法」の

授業を行いました。主な内容として、人

は復活（立ち直り）の力（レジリエンス）

を持っています。人は誰でも気分の浮

き沈みがあるが、沈んだ時から浮き上

がった時が大切です。ネガティブ思考

は必要だけど多くなるとしんどくなりま

す。脱出方法は人によって異なります。例として紹介されたのが、読書、スポーツ、音楽

等です。ひとりごと（セルフトーク）は、脳の中で１日約７万回言っているそうです。ポジ

ティブなひとりごとを習慣づけ、ネガティブセルフトークは捨てるイメージが良いそうで

す。 

次に、ポジティブトーク３０を紹介してもらいまし

た。自分が良いと思うものを３つ選び、自分がネガ

ティブな感情になった時に使うと良いです。続けて、

トラブルをちょうど良い言葉に変えるちょうどよかっ

たゲームを行いました。例えば、公園の遊具がペン

キ塗りたてだったら、今日は今まで使ったことのな

い砂場で遊ぼう！と考えます。このゲームは得意な

人もいれば、そうでない人もいて、思考の変換が大

切です。心の向かうスキルは、育てることができ、言

葉を扱うスキルを通して、こころの HP（ヘルスポイ

ント？）を上げることができます。困ったら、近くの大

人に相談し、言葉を伝える練習をしましょう。 

普段とは違う視点の学習に子どもたちも今後の生活の仕方を考えるきっかけにな

ったのではないかと思います。引き続き学校でも指導を続けます。 
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