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どのページから始めてもOK！
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自分って何だろう？

ありのままの自分を
見つめてみよう

自
分
っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？

1 一人になったときの自分や、先生・友だち・親に対する自分、表面的にはつい反抗的
になってしまうが、本当は優

やさ

しい自分など、内面（心・感情・思考）と行動との違いに
ついて考え、書き出してみましょう。

2 周りの人からのイメージと本当の自分とのずれの中で、「修復できたらいいなぁ～」と
思われるものは何でしょう？　下の　　　　　　　　に書いてみましょう。

（一人になったときの自分：心・感情・思考） （友だちや親に対する自分：行動）
本当の自分 うその自分

学校生活

友だち関係

家庭

自分の
行動パターン

私は周りの人からは　　　　　　　　　　　　　　　と思われがちですが、

本当の私は　　　　　　　　　　　　　　   です。
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自分のイメージは周りの人が
自分の行動を見てつくられるものです。
ところが、自分の心と行動は必ずしも
一致しているとは言えません。

＊発送は、8月から開始します。

合計10冊以上は無料。
９冊以下は、３７０円いただきます。

◎送料（2023年3月まで）２０２２年（令和４年）６月刊行
A４版　４８ページ
●生徒用ワークブック 価格５００円
●教師用指導書 価格１００円

教師用指導書付き（別売）なので、すぐに授業に活用できます。
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計算や図形は
授業も楽しい

数学の授業は4かな？

　文章題をめんどくさがらずに
よく読んでから
解くようにすれば、
5になるかな？

あと１高くするには
何ができていばいいかな？

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ほぼできている状態ほとんどできていない状態

1 スケーリングしたいこと

3 色を塗
ぬ

った部分の、すでにできていることは何ですか？ できるだけ具体的に書きましょう。

4 どうなっていれば、その目盛が１つ高くなりますか？

5 そのために何ができますか？（小さな第一歩・具体的な行動）

◎悩みや「最近、うまくいかないなぁ～」と思っていることについて、１つ挙げてスケーリング
　してみましょう。（勉強でも部活でも友だち関係でもかまいません）

2 「ほとんどできていない状態」のときを1、「ほぼできている状態」のときを10とすれば、
今のあなたはどれくらいですか？ 下のマスを好きな色で塗

ぬ

りましょう。

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ほとんどできていない状態 ほぼできている状態

さっそく、チャレンジしてみましょう！

で
き
る
こ
と
は
必
ず
あ
る
！ 

ス
ケ
ー
リ
ン
グ
ク
エ
ス
チ
ョ
ン
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人の心や頭の中の世界は見ることができません。
ゆえに、悩

なや

みや問題も見ることができません。
見ることができない世界に立ち向かうことは容易ではありません。

できることは必ずある！
スケーリングクエスチョン
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「一人じゃない。出会いで人生は変えられる。」 才門 辰史
「立ち直りたいという心を信じる」　滋田 慧子

日本更生保護協会からメッセージ

はじめに
目次

陣痛は赤ちゃんも苦しい
自分って何だろう？
自分の人生に「幸運」を引き寄せるコツ
できることは必ずある！
スケーリングクエスチョン
目標を達成するために
目標達成シート（マンダラチャート）
見方を変える　リフレーミング
レジリエンス　心の筋肉を鍛える
ストレスを感じたときの処方箋　
私のトリセツ
自分の気持ちを上手に伝える秘訣
アサーション
アサーティブな自己表現　
DESC法にトライ！
アンガーマネジメント　怒りのコントロール
動物エゴグラム
なりたい自分になるための「はじめの一歩」
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