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自分を肯定できない子どもたち

先 生　みんなは自分のことどう思ってる？

子Ａ　たいした人間じゃないよ。

子 Ｂ　嫌い。どうせ私なんかダメだし……。

子Ｃ　もっと頭がよかったらと思う。

子 Ｄ　親はああしろ、こうしろって言うけ

ど、無理だし……。

先 生　みんなそれぞれ、良い面をいっぱい

持ってると思うけどな。

子 Ｂ　がんばってもたかがしれてるよね。

子 Ｃ　生まれつき頭のいいやつがうらやま

しいよ。

　子どもたちはそれぞれ良い面をたくさ
ん持っていますが、自分自身ではそれが
わからず、自己肯定感がたいへん低い状
態の子どもが多いことに驚かされます。
　自分を否定的にとらえていると、「ど
うせ何をしてもダメだ」「誰も認めてく
れない」「やっても無駄」と考え、やる気
を失い、消極的になり、何もしなくなっ
てしまいます。そしてその結果、ますま
す自分自身を否定的に見るという負のス
パイラル状態に陥ってしまいがちです。
　これは何ともったいないことでしょ
う。自分には「こんな良い面がある」「素

晴らしいところがある」「こんなに価値
がある」ということを本人が認識できれ
ば、もっともっと前向きに考えて、行動
できるようになるのではないでしょうか。
　この授業のねらいは「自分自身のよさ
に気づくこと、良さを探すこと、そして
自分に自信を持つこと」にあります。

肯定的なイメージの言葉に言い換える

　ワークシート（44～45頁）をご覧くだ
さい。
　「１．言葉のリフレーミング（言い換
え）」では、「否定的なイメージの言葉」
を「肯定的なイメージの言葉」に言い換
えるトレーニングをします。例えば「あ
きっぽい」という表現は、「いろいろなこ
とに興味がある」「好奇心が旺盛だ」と表
現すると肯定的に感じられます。
　このように物事を一面だけでなく、違
う方向から、違う視点で見ることによっ
て、とらえ方、感じ方も違ってきます。
　次に、「２．自分の特徴」では、自分の
短所だと思うことをあげ、子ども同士で
それをリフレーミングし合います。自分
が否定的に考えていたことが、仲間によ
って「そんなことないよ、私はこんなふ

２
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うにプラスに感じるよ」と肯定的に受け
止められ、表現されます。
　このことによって、「そうか自分はこ
れまで否定的に考えていたけど、こう考
えれば別に悪いことではないんだ」「見
方を変えればこれはいいことなのかもし
れない」と感じることができます。仲間
の発言をきっかけとして、自分で意識的
に自分自身を肯定的にとらえることがで
きるようになる。これは「力の欲求」を
満たすことにつながります。
　さらに、逆の立場に立てば、仲間が否
定的に考えていることを、「そんなこと
ないよ。あなたはそう思っているかもし
れないけれど、こう考えればこんな良い
面もあるよ」「でも、別な見方をすれば、
それはあなたの長所だよ」というよう
に、良い面をとらえようとすることにな
ります。これは日常生活においても、自
分の一方的な見方だけでまわりの人間を
とらえることで生じる誤解や摩擦を避
け、良い人間関係をつくっていくことに
もつながっていきます。
　選択理論では、私たちのまわりに存在
しているものを認識したり、価値づけす
るしくみを、「知覚のシステム」と呼んで
います。知覚のシステムは固定的なもの
ではありません。意識的にトレーニング
することで、これまで否定的にとらえて
いたことも肯定的にとらえることができ
るようになります。その結果、まわりの
人とも良い関係性を保つことができる可
能性が拡がります。
　授業では、続いて自分の長所を考えて
もらいます。前段階で短所としてあげら
れていたことが、リフレーミングされて
長所にあがってくるという現象も見られ

るでしょう。仲間同士で、長所を指摘し
合う光景は、なんとも心温まるものです。
　自分の性格、個性を卑下することな
く、むしろ肯定的にとらえてほしい。自
分が持っている良さを認識し、自信を持
ってさまざまなことに取り組んでほしい
と思います。

自信を持って何かに取り組もう

　実際の授業では、この時間に芽生えた
小さな自信をもとに、自分の願望や選択
理論における上質世界（基本的欲求を満
たす具体的なヒト・モノ・コト・考え方
など）にスポットを当て、それを日常生
活の中で行動に結びつけるために「チャ
レンジリスト」の作成を行いました。
　チャレンジリストの作成では、まず付
箋に、「今、自分がやりたいと思っている
こと」「挑戦したいと思っていること」を
書いていきます。
　「何をしているときが楽しい？」
　「友達とどんなかかわりを持ちたい？」
　「何ができたらうれしい？」
　「１年後どうなっていたい？ ３年後
は？」
などと問いかけることで、子どもたちの
思考とイマジネーションを豊かにしま
す。そして自分にとっての重要度を縦軸
に、実行の難易度を横軸にとったワーク
シートに付箋を貼っていきます。
　できあがったチャレンジリストを見る
と、自分の上質世界や「何を望んでいる
か」「どうしたいと思っているか」が一目
瞭然です。最後に、１枚の付箋を選び、
「私はこれに取り組みます」と宣言して
もらいます。
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時間 学習活動 主な発問等 評価の観点指導上の留意点
☆児童・生徒への個別支援

5分

15分

０．本時の目
標・活動につ
いての説明
（振り返り
シ ー ト を
使って、本
時のねらい
を確認）

１．言葉のリ
フレーミン
グ

・否定的なイ
メージの言
葉を、肯定
的なイメー
ジの言葉に
リフレーミ
ングする。

・最初は自分
１人で、次
にグループ
で、または
クラス全体
でその結果
を共有する。

・このワーク
を通して感
じたことを
書く。

・何人かに発
表してもら
う。

・皆さんは自分のことをどう
思っているのでしょうか。

・自分のどんなところを大切
にしたい、また、人から大
切にされたいと思っていま
すか。

・例えば、「あの人は、あきっ
ぽい人だ」と言うと、どん
な印象を持ちますか。「あ
きっぽい」人はどんな特徴
があるのでしょうか。また、
具体的にはどんな行動を
とっているのでしょうか。

・その行動や特徴を別な言い
方、肯定的な言い方で表現
することはできますか。

・その言葉で表現すると、ど
んな印象になりますか。

・このように、別な視点、別
な枠組みでとらえ直すこと
をリフレーミングと言いま
す。

・この活動を通して、何か気
づいたことはありますか。

・一見、否定的にとらえてし
まいがちなことも、別な視
点で見ることによって、
違ったとらえ方ができます
ね。

・自分のことを肯定的に
とらえていないこと、
また、実は自分のこと
がよくわかっていない
ということに気づくよ
うにする。

・子どもの思考が柔軟に
なるように、最初に２、
３例を、全体でリフ
レーミングしてみる。
・リフレーミングはでき
るだけたくさんあげて
もらう。
・他者の発言で、なるほ
どと思うものがあれば、
積極的にメモするよう
に促す。
・ネガティブなことも、
見方を変えるとポジ
ティブにとらえること
ができる。特定の面か
らだけでなく、別な角
度から見ると、違った
面が見えてくることに
気づいてもらう。

☆肯定的な言い換えが難
しい子どもは、個別に
声かけをする。

・本時のねら
いに関心・
意欲を持っ
て取り組も
うとしてい
るか

・否定的な表
現を別な視
点から見て、
創造的に思
考すること
ができてい
るか
・否定的なこ
とを、肯定
的に表現す
ることがで
きているか
・グループで
協同して取
り組むこと
ができてい
るか
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20 分

10 分

２．自分の特
徴

・自分の短所
と認識して
いることを、
３つあげる。

・グループで
それを共有
し、お互い
にリフレー
ミングし合
う。

・このワーク
を通して感
じたことを
書く。何人
かに発表し
てもらう。

・自分の長所
をできるだ
けたくさん
あげる。

３．まとめ
・振り返りシ
ートの記入

・振り返りシ
ートに書い
た内容を、
何人かに発
表してもら
う

・自分の短所、欠点だと思っ
ていることを３つ、あげて
みてください。

・グループでそれを見せ合い、
さきほどと同じように、お
互いにリフレーミングして
みましょう。できるだけた
くさんあげてください。

・他の人の短所をリフレーミ
ングすること、自分の短所
をリフレーミングしても
らったことを通して何か気
づいたことはありますか。

・今度は自分の長所をできる
だけたくさんあげてくださ
い。まわりで困っている人
がいたら、グループで助け
てあげてください。

・自分のことって、実はなか
なかわからないですね。今
日の授業を通して新たな自
分を発見することができま
したか。

・この授業を通して、何か気
づいたことはありますか。

・これからの生活に何か活か
せることはありますか。

・他の人の発表を聞いて気づ
いたこともメモしておくと
いいですね。

・他の人の短所をできる
だけたくさんリフレー
ミングするよう促す。
・困っているチームを支
援する。
・これまで短所だと思っ
ていたことが、見方を
変えれば長所だととら
えることができること
に気づいてもらう。こ
れも含めて、自分の長
所に注意を向けてもら
う。
・長所がなかなか出ない
場合は、チームでお互
いに長所を指摘し合う
よう促す。

☆自分の長所をあげられ
ない子どもには、短所
のリフレーミングに目
を向けてもらったり、
日頃の様子からこんな
面もあるよと指摘する
とよい。

・自分自身の新たな面に
気づくことができたか。
・他の人に対しても柔軟
にとらえることができ
るか。
・この授業を通して気づ
いたことや感じたこと
を全体で共有する。
・自分のことを認識した
り、他者の良い面を承
認することが、より良
い人間関係につながる
ことに気づいてもらう。
・日常生活に活かすとい
う視点を持てるように
する。

・自分の短所、
欠点を客観
的にとらえ、
さらにそれ
を肯定的に
とらえ直す
ことができ
ているか
・他者の短所、
欠点を肯定
的にとらえ、
表現するこ
とができて
いるか
・自分の長所
を客観的に
とらえるこ
とができて
いるか
・グループで
協同して取
り組むこと
ができてい
るか

・自分自身へ
の理解を深
めることが
できている
か
・視点を変え
ることで柔
軟なものの
見方、とら
え方ができ
ているか
・本時の学び
を日常生活
に活かそう
としている
か


