
本当の気持ちを伝えてみよう 

お正月が来たと思ったら、あっという間に２月。１か月の日数が少ないこ

とから「逃げる２月」ともいわれています。今月は何をしようかな？と思っ

ている間にも時間はどんどん過ぎていってしまうということですね。今月は

「これをする」といった何か目標を決め、すぐに行動し有意義な１か月にし

たいですね！また、試験や進級、進学など「将来」に目が向く時期でもあり

ます。健康管理に心がけて、新しい一歩への準備を始めましょう。 

 

 

 

 

 

は扱いが難しい感情ですが、とても大切なものです。 

友達と関わる中で、嫌なことを言われたりして怒りがわいてくるかもしれま

せん。怒りはうまく表現できないと、友だちとの関係が悪くなったり、自分を

責めて自信をなくしたりします。でも怒りは悪い感情ではなく、あなたを守る

大切なものです。 

怒りの奥にある本当の気持ちを考えてみよう 

怒りは二次感情とも呼ばれます。「本当の気持ち」の後から現れ、その気

持ちをみないようにさせることがあるからです。「本当の気持ち」とは、多

くの場合「自分は大切にされていない」「期待が裏切られた」という‘’悲

しみ‘’です。でも、怒りが沸かなければ自分のことを「大切にされてなく

ても良い存在」だと思っているようなもの。だから、怒りは否定しなくて

大丈夫。あなたはきっと「本当の気持ち」をわかってほしかっただけではないのでしょうか。 

 

相手に「本当の気持ち」を伝える時のポイントは「落ち着いてからI
アイ

メッセージで」。

「私はあの言葉に傷ついたんだ」のように、自分を主語にして冷静に伝えてみまし

ょう。すると、相手も落ち着いて聞きやすくなります。お互いの気持ちを理解でき

れば、前よりも自分も相手も好きになるかもしれません。 

受験生の皆さんへ 
受験日が近くなっている人もいますが、緊張していますか?早く終わってほしい!という気持

ちと不安が入り混じっていると思います。そんな皆さんに、受験の日までぜひ心にとどめておい

てほしいことがあります。 

 

✦あなたは必ず成長している。“1 か月前の自分”と比べよう。 

(人と比べてはいけない。自分自身が成長しているかどうかを考えることが大切!) 

✦大変なのはあと少し!残りの日々、本気を出す!と覚悟を決めよう。 

(ついだらけたくなってしまうけど、最後まで気を抜かずに諦めないこと!) 

✦何度も言いますが、健康第一。食事と睡眠はしっかりと。 

(頑張りの成果を出せるのも心身の健康が必須。自分のからだを大切に!) 

✦「大丈夫、頑張っている！できる！」自分を励ます呪文を唱えよう! 

(好きなアイドルやペットの名前でもいい。元気になれる呪文をつぶやこう。) 

 

皆さん本当にここまでよく頑張りました!努力は決して裏切りません!!心配なことや不安なこ

とがあれば、保健室に気持ちを吐き出しに来てください。皆さんの悩みを共有して、少しでも

悩みやつらさを軽減したいと考えています。 

 

   自分を信じて、頑張れ 3 年生！！応援しています!  
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