
 

はっぴーすまいる        

 

２学期が始まり、学校の中に皆さんの元気な声があふれ、夏休み中に、しっかりと心と体の充電できた人が多かっ

たのではないかと思っています。しかし、焦りやがんばりすぎは禁物です。上記のことに気を付けて徐々に「学校モード」

に戻していってくださいね。体と気持ちが学校モードに追いつかない人や元気が出ない人は、いつでも保健室に話に

来てください。ちょっと一息つきながら、一緒にどうやったら元気が出るか考えましょう。 

 

 

令和５年９月７日 

上野中学校 ほけんだより №６（２年生） 



 

  

 

１学期末に行ったストレスについての授業の感想です。みんな自分のネガティブ思考と向き合い、自分について考

える時間になったようです。落ち込んだり、イライラしたりすることがあったら、他の人の考えも参考にしてください。 

＜感想＞ 

☆ いつも失敗を考えて緊張しすぎて、うまく物事

ができなかったりするので、これからはもっと気

楽になれるようになりたいです。よく後悔するこ

ともあるので、自分なりにがんばったと思えるよ

うになりたいです。 

☆ ネガティブは悪いことだと思っていたけど、い

ろいろな面から見ると、逆にいいことがいっぱい

でびっくりしました。思い込むのではなく、違う

角度から見るとポジティブに変換できると分か

りました。 

☆ 考え方のクセってやつが意外と当てはまってい

て、ちょっとびっくりした。自分はちょっとイラ

っとしやすいほうだから、試合でもメンタルのコ

ントロールは課題とされているので、これを機に

クセを知り直していきたい。 

☆ 自分がどんなタイプか知ることができて楽しか

ったです。自分の考えが絶対ではなくて、いろん

な考えの人がいると知ることができると、人と関

わるのが上手になるんじゃないかなと思いまし

た。 

☆ 最近、反抗期であまり気持ちのコントロールが

できなくて、親にずっとイライラしていました

が、この授業を受けて、考え方を変えて生活して

いきたいと思いました。また、親に対して反抗す

るのではなく、意見を尊重してイライラを抑えた

いと感じました。 

☆ ネガティブ思考になると、一定の考えしか思い

つかず、うわああああ・・・！となってしまうこ

とがたくさんあるので、考え方を直したい。自分

のタイプが白黒つけて判断するオセロタイプだ

ったので、考えを見直して、自分と向き合ってい

けたらいいなと思いました。 

☆ みんながもっているの感情だから、自分のネガ

ティブ感情と向き合いたいです。ネガティブ感情

をなくすという考え方ではなく、ネガティブ感情

を活かすという考え方にしたい。 

☆ 自分も時々後悔したり、ミスを責めてしまった

りするから、そういうのはやめて、自分の行動が

どうなってもポジティブに考えたいと思った。で

も、メリットもあるから個性として生かしたいと

思った。 

☆ D のメンタリストでした。相手の表現で感情を

読むことが多くて当てはまっていました。この人

に嫌われているんじゃないかとかよく考えてし

まうので、今後は気にせず、みんなと関わってい

きたいです。相手の表現を考えすぎず、気にしな

いようにしたいです。 

☆ ぼくはネガティブだと前々から思っていたが、

考え方チャートを書いて、はっきりと自分がネガ

ティブ思考であると分かった。今回学んだ、視点

を変えてみることや切り替えることを使って、ネ

ガティブ思考と付き合っていきたい。 

 

ネガティブ感情は誰にでも起きる当たり前のことです。 

その考えにとらわれすぎないことが大切です。 


