
HeatKeep／公式LINE登録特典

しんどさの棚おろしシート
相談する前に、書いて分ける1枚

使い方（3分）
1. 頭にあることを、下の4つの箱に分けて書く。順番は気にしない。
2. 書き終わったら、それぞれに ◯（自分で動ける）／△（誰かと動く）／×（自分では変えられない）を付ける。
3. ×が付いたものは、今日は考えない。△を1つだけ選んで、誰に言うかを決める。

4つの箱（記入欄）

【箱1】いま起きていること（事実だけ・気持ちは書かない）

【箱2】自分の力で変えられること（明日やれる大きさに切る）

【箱3】誰かに言えば変わること（人の名前も書く）

【箱4】自分では変えられないこと（制度・人事・家庭の事情など）

今日決めること（1つだけ）

誰に言うか〔 〕／いつ言うか〔 〕／最初のひとこと〔 〕



HeatKeep／公式LINE登録特典

言い出しにくいときの、最初のひとこと
・「5分だけ、聞いてもらってもいいですか」
・「相談というより、聞いてほしいことがあります」
・「うまく言えないんですが、いまクラスのことで困っています」
・「どうすればいいか分からないので、順番だけ教えてください」
・「自分でやってみたのですが、ここで止まりました」
・「明日の◯時間目、一度見に来てもらえませんか」
（全部を説明しなくて大丈夫です。箱1と箱3を読み上げるだけで足ります）

抱えこみのサイン（3つ以上あてはまったら、誰かに言う）
□ 職員室で自分のクラスの話をしなくなった
□ 「自分が悪い」と何度も言っている（事実の確認より先に）
□ 眠れない・食べられない日が3日以上続いている
□ 保護者からの電話に出るのが、体がこわばるほどこわい
□ 休みの日も、教室のことを考えている時間が半分をこえる
□ だれに相談すればいいか、名前が思いうかばない

抱えないための、ふだんの小さな習慣
・帰る前に、その日あったことを1行だけ書く（うまくいかなかった日ほど書く）
・週に1回、学年の誰かに「今週どうでした」と自分から聞く（聞かれる前に聞く）
・手が回らなかったことは、隠さずに「来週にします」と言う
・記録を残す（言った・言わないになりそうな場面は、その日のうちに1行）

最後に
しんどさは、まとめて抱えると重くなります。
分けて書くと、そのうちのいくつかは、明日どうにかできるものだと分かります。
どうにもならないものは、あなたのせいではありません。


