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感情によって行動が左右されている

　「イライラしたので窓ガラスを割った」
「今日は気分が落ち込んでいるので学校
に行かない」など、子どもたちの訴えに
は感情に重きを置いているものが多いよ
うに感じられます。感情によって行動が
左右されていると言える状況ではないで
しょうか。感情にとらわれてばかりいる
と、なかなかそこから抜け出せません。
　このアクティブラーニング授業では、
感情をセルフ・コントロールする方法を
身につけることによって、今までよりも
毎日の生活がうまくいくことを体感して
もらうことをねらいとしています。この
学びを通して、感情に左右されるのでは
なく、自ら行動を選び取っていく力を身
につけてほしいと考えています。

「全行動」 ４つの要素

　選択理論の提唱者ウイリアム・グラッ
サー博士によると、「人は誰でも自分の
基本的欲求を満たそうとして行動してい
る。その行動は『行為』『思考』『感情』
『生理反応』という四つの要素からなる。

四つの要素は
分離できない
ものと考えて
『全行動』と
とらえる」と
しています。
それらは右の
図のように車
にたとえられています。
　私たちが行動するときには、この四つ
の要素が同時に働きますが、それぞれは
異なる性格を持っています。

（例）歩く、走る、笑う、食べる、泣く、
本を読む、挨拶をする、拍手する等

（例）旅行の行き先を考える、昨日の夕食
を思い出す等

（例）喜怒哀楽、イライラ、憂鬱等

（例）汗が出る、血圧が上がる、だるい、
食欲不振、脈拍が速くなる等

感情と生理反応は変えにくい

　車の絵では前輪に「行為」と「思考」、

４

全行動
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後輪に「感情」と「生理反応」が描かれ
ています。コントロールしやすいのはハ
ンドルの付いている前輪の「行為」と
「思考」で、これらをうまくコントロール
することで後輪の「感情」と「生理反応」
が変化します。つまり「感情」と「生理
反応」は直接コントロールすることは難
しいことを示しています。このことを授
業では次のようなアクティビティを通し
て体感してもらいます。

手拍子で合図をしたらＡ～Ｅを、自分

の意思で試してみよう。

Ａ：足踏みする

Ｂ：楽しかったことを思い浮かべる

Ｃ：イライラする

Ｄ：隣の人を大好きになる

Ｅ：体温を二度上げる

　Ａの「行為」とＢの「思考」は、自分
の意思で比較的容易にできます。しか
し、Ｃ・Ｄの「感情」、Ｅの「生理反応」
は自分の意思ですぐにできるものではあ
りません。
　このように、全行動の四つの要素に
は、すぐにできる＝変えやすいものと、
すぐにはできない＝変えにくいものがあ
ることがわかります。「感情」や「生理反
応」はすぐには変えられないことが理解
できれば、「イライラ」や「悲しい気持
ち」は、それ自体をすぐに直接変えよう
とするのは難しいことだと気づきます。

感情をコントロールするには

　では、変えにくい「感情」や「生理反
応」をどのようにコントロールすればよ
いのでしょうか。それにはまず、比較的

変えやすい「行為」や「思考」を変えて
みましょう。ここでは、冒頭の「イライ
ラしたので窓ガラスを割った」という例
で考えてみましょう。

【行為】窓ガラスを割った

【思考】「自分だけが怒られる」「○○の

せいで」「悪いのは自分ではない」

【感情】イライラする、ムカつく

【生理反応】脈が速くなる、顔が赤くなる

　このような状態で「感情」や「生理反
応」を直接、すぐに変えようとしても難
しいですね。しかし「行為」と「思考」
ならば、工夫次第で変えられる可能性が
あります。

【行為】深呼吸してみる、窓ガラスでな
くパンチングボールを殴る、その場
を離れて話のわかる人のところに行く

【思考】「別の解決策が見つかった」「全
部はうまくいかなかったが、○○は
できていた」「失敗は将来に役立つ
かも」

　このように「行為」や「思考」を変え
てみれば、それに伴って「感情」や「生
理反応」も変化する可能性があります。
この学びを通して、今まで自分や他人の
「感情」に翻弄されていた子どもも、まず
は何をすべきかに気づきやすくなります。
　イライラや落ち込みといった感情にと
らわれることなく、「今どのように行動
したり、考えたりするのが効果的か」「自
分が本当に望んでいることは何か」「そ
のために今の行動や考え方でうまくいく
のか」と、自分自身を振り返る力がつけ
ば、自分で行動を選び取っていくことが
できるでしょう。
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学習活動 主な発問等 評価の観点時間 指導上の留意点
☆児童・生徒への個別支援

５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）

・最近何か、がっかりしたり
イライラしたりしたことが
ありますか。

・そんなときは、どんな行動
をとっていますか。

・今日はイライラや落ち込み
から抜け出す方法を考えて
みましょう。

・対処の方法は１つでは
ないことを伝え、なる
べく多くのケースを思
い出してもらえるよう
にうながす。
・自分とは違う対処方法
があることに気づくよ
うにする。

・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
・自分の行動
を振り返る
ことができ
たか
・周りの人の
意見を聞く
ことができ
たか

５分 １．コントロ
ールしやす
いものと、
しにくいも
のを分けて
考える

・イライラや落ち込みは、自
分でコントロールできるか
な。

・ワークシートの１の文例で、
コントロールできそうなも
のには〇、コントロールし
にくいものには × をつけ
てみましょう。

・最初の２問くらいを皆
で考えてから個人で行
っていく。
☆この時点では正確に理
解していない子どもも
多いので、答え合わせ
はワークシートの２の
活動と一緒に行う。

・活動に積極
的に取り組
もうとして
いるか

10 分 ２．コントロ
ールしやす
いものと、
しにくいも
のとを体験
し、分類し
てみよう

・手拍子で合図をしたらＡ～
Ｅを、自分の意思で試して
みよう。Ａ：足踏みする……。

・Ａ～Ｅを板書しておく
とよい。
・自分の意思でやりやす
いものと、やりにくい
ものを体感してもらう。

・コントロー
ルしやすい
ものと、し
にくいもの
があること
に気づけた
か

３．分類して
みよう

・先ほどの 20 の文例につい
て、4 つに分類するとどれ
に当てはまりますか（ワー
クシートの２）。

・「感情」「生理反応」は
理解しにくいので、大
まかな分類ができれば
よい。

・活動に参加
し、考える
ことができ
ているか
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10 分 ４．「全行動」
と４つの要
素について
理解する

・人が行動をするときは、今、
分類した「行為」「思考」「感
情」「生理反応」という４
つの要素が同時にあるので、
これを「全行動」と言って
います。「全行動」は、こ
のように車にたとえて説明
することができます。
・この絵を見て、どんなこと
に気づきますか。

・黒板に「全行動」の車
の絵を示す（コピーや
単純な車の絵を板書）。
・「行為」と「思考」は前
輪で示されていること
に気づいてもらう。ハ
ンドルで前輪を動かし、
進みたい方向に行ける。
つまり自分でコントロ
ールできる。
・「感情」と「生理反応」
は後輪で示され、前輪
の動きに引きずられる
ように動いていくこと
を理解できるようにす
る。

・全行動と４
つの要素の
相互関係が
理解できた
か

10 分 ５．イライラ
の原因と対
処方法を考
える

・イライラしているときの自
分の状態を分析してみよう
（ワークシートの３）。
・この中でコントロールしや
すいのはどれですか。
・「行為」と「思考」を、ど
のように変えたらいいです
か（ワークシートの４）。
・その結果、「感情」と「生
理反応」はどんな変化があ
ると思いますか（ワークシ
ートの５）。

・個人で書いたあと、周
りの友達とシェアし、
何人かに発表してもら
う。
・「行為」と「思考」を変
えることで、「感情」と
「生理反応」にも変化が
起きてくることに気づ
いてもらう。

・活動に参加
し、考え、取
り組むこと
ができてい
るか

10 分 ６．まとめと
振り返り

・振り返りシ
ートの記入

・イライラって「全行動」の
分類では何になりますか。
・イライラって直接コントロ
ールできるのかな。
・イライラした感情から抜け
出すにはどうしたらいいで
しょうか。
・自分がイライラしているな
と感じたとき、あなたはど
うしますか（ワークシート
の６）。

・イライラは「感情」で
あることを再確認する。
・イライラは直接コント
ロールしにくいことを
再確認する。
・他の例として、「眠い」
「だるい」「落ち込んで
いる」などを取り上げ
てもよい。

・「全行動」に
ついて理解
できたか
・セルフ・コ
ントロール
する方法を
考えること
ができたか
・本時の学び
を日常生活
に活かそう
としている
か


