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はじめに

２ ３

あなたはどんなときに心のエネルギーがふくらみますか？また、ど
んなときに心のエネルギーがしぼみますか？嫌なことがあったり、
うまく行かなくて凹んだりして心のエネルギーがしぼんだとき、ふ
くらませる方法がわかっていたら、ちょっと前向きな気持ちになっ
て「明日もがんばろう！」と思えるかもしれませんね。まずは、自分
の心の状態に目をむけることが大切です。このシートを使って自
分の心のエネルギーをふくらませる方法を見つけましょう。

２ ３

自分らしさって何だろう

心のエネルギーをふくらませる方法を
見つけましょう。

人と比べられて嫌だなと思ったことはありませんか？みんな体型
や顔の形が違うように、それぞれに個性があります。一人として同
じ人はいません。一人ひとりが大切な存在なのです。失敗したり、
思い通りにならなかったり、誰かと比べて落ち込んで「あっ～もう
だめだ！」となったとき、違う見方や考え方（マイナスの考え➡プラ
スの考え）ができたら、心のエネルギーがふくらんでちょっと元気
になれるかもしれませんね。人と比べることなく、お互いの違いを
認め、その違いを尊重しながら、お互い自分らしさを大切にしてい
けるといいですね。

「自分のことが好き」「自分が自分であって大丈
夫と思える」「ありのままの自分に○が出せる」っ
て大切なことですね。

心の
エネルギーを
しぼませる

心の
エネルギーを
ふくらませる

マイナスの考え

プラスの考え



5 ※コピーして何回でも使いましょう4

① 失敗したり、落ち込んだ時に「思い浮かぶ言葉」を書きましょう。
② ①で書いた言葉の中から心のエネルギーを「しぼませる言葉」を抜き出し
　 ましょう。
③ ②の「しぼませる言葉」を「ふくらませる言葉」に書き換えてみましょう。

① 失敗したり、落ち込んだ時に「思い浮かぶ言葉」を書きましょう。
② ①で書いた言葉の中から心のエネルギーを「しぼませる言葉」を抜き出し
　 ましょう。
③ ②の「しぼませる言葉」を「ふくらませる言葉」に書き換えてみましょう。

①

② ③

心のエネルギー
をふくらませるワーク【見本】

自分で、いいんだ
だいじょうぶ
明日があるさ

自分って、ダメだな
何回言ったらわかるの
こんなことも知らんのか

自分って、ダメだな
まずは休もう
明日があるさ
何回言ったらわかるの
こんなことも知らんのか
どうせ無理

ふくらませる言葉しぼませる言葉

思い浮かぶ言葉

ふくらんだしぼんだぁ ふくらんだしぼんだぁ

ふくらませる
言葉に換えて
みよう

心のエネルギー
をふくらませるワーク【記入】

抜き出し
てみよう

①

② ③
ふくらませる言葉しぼませる言葉

思い浮かぶ言葉

ふくらませる
言葉に換えて
みよう

抜き出し
てみよう



心のエネルギーがふくらむのは【見本】 心のエネルギーがふくらむのは【記入】

※コピーして何回でも使いましょう

心のエネルギーがふくらむのはどんなとき？

名前（あるいはペンネーム）

6 7

アイタロウ

※書いてみて気づいたこと

心のエネルギーをふくらませることが
こんなにたくさんあったんだ。
よかった。

図書館

犬や猫、ペット

花や緑

部活や
サークル活動

誰もいない場所

趣味の合う仲間

自分の部屋

おじいちゃん
おばあちゃん

いっぱい眠れた

好きなドラマを観る

心のエネルギーがふくらむのはどんなとき？

名前（あるいはペンネーム）

※書いてみて気づいたこと
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