
11精神看護学におけるカウンセリング技術養成に想定書簡法を用いた演習の効果

Ⅰ　はじめに

　近年、医療の高度化、高齢化、重症化、在院日

数の短縮、患者への人権の配慮など多種多様な健

康問題と価値観を持った患者の看護に対応するた

めに看護基礎教育における看護技術教育の強化

が課題となっており様々な試みがなされている１） 
２）。

　対人関係スキルの向上もそのひとつであり、患

者の立場を理解し、患者に寄り添いケアを展開し

ていくための能力がより一層求められている。こ

れは知識の詰め込みや単純なコミュニケーション

のスキルのことではなく、その基盤ともいえる自

己理解や他者理解のアプローチが重要であり、看

護者が日常生活場面でケアを展開する際の「傾聴」

「共感的理解」「受容」などのカウンセリングの基

本的態度の習得であるといえよう。

　カウンセリングにおける「傾聴」はクライエン

トに深い関心を寄せ、患者が体験したことをカウ

ンセラーも「疑似体験する」ことに他ならない。

これは自分にも思い当たる体験を自分の立場で見

つめなおすことでもある。

　しかし、看護学生に限らず、生活体験の乏しさ

や、インターネットや携帯メールなどの高度情報

化社会の影響もあり、直接的な対人交流や、そこ

でもたらされる情緒的な交流を実感するなど、患

者理解につうじるような対人関係スキルを学習す

る機会は少ない。

　これまでの看護学におけるカウンセリング技能

に関する研究・報告では、カウンセリングの基本

的態度である「共感的理解」や「肯定的配慮」な

どはクライエントとの実践的な相互作用を通して

開発されるものとされ、カウンセリング的態度の

育成には直接的な体験の重要性が示唆されている
３）。　そのため精神看護学実習では患者との援助

関係づくりが主要な目標とされるが、学内の講義
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や演習においても患者との関りを体験的に学び効

果的に実習が進められるように工夫が必要であ

る。下村は書記的カウンセリング法のひとつであ

るロールレタリング法（役割交換書簡法）が、学

生の自信の回復やケアリングに通じる患者理解の

アプローチとして一定の学習効果があることを報

告している４） ５）。

　そこで、筆者が担当する精神看護学の講義で優

しく理解し暖かく支える受容者を想定し「自分で

書いた手紙に自分で返事を書く」という想定書簡

法を演習に取り入れた。自己カウンセリングのプ

ロセスで心が開かれ解決に導かれる体験がクライ

エントの疑似体験となり、患者理解やカウンセリ

ングの基本姿勢の学びにつながることをねらいと

した。本稿では、その想定書簡法の学習効果につ

いて考察する。

Ⅱ　カウンセリング技術養成に関する教育方
法と想定書簡法について

　学内における患者理解に導く体験型の演習とし

てロールプレイがある。場面や事例を設定し看護

学生が互いにカウンセラー役と患者役を行う場

合、実際に話を聞いてもらい、その時その場にあっ

た応答を考えて行うことは、基本的な技法の訓練

に適しているものの、経験が不足な学生は、患者

の状況や立場にたって思いを汲み取り言葉にして

いくことは難しく、共感や受容のプロセスを体験

することは難しい。

　また、学生自身の身近な事柄を用いる場合は、

内容やカウンセラー役の学生との関係如何によっ

ては患者役には自己開示抵抗が働いたり、無理し

て自己開示する態度を惹起することも考えられ

る。この場合、カウンセラー役の応答が不十分だ

と患者役が心理的に傷つき、カウンセラー役には

失敗の恐れを抱かせる６）。このような対面式の演

習では、事前準備としてクラスに受容的親和的雰

囲気づくりや、プライバシーの確保も考慮する必

要がある。

　一方、集団や個人を対象にした書記的方法によ

る自己カウンセリングがカウンセリングや心理教

育、心理療法などにおいて、教育や臨床の場で使

われている。その効果として、体験や感情をモノ

ローグ的に書くことで一種のカタルシス効果を生

み出し、自分を確認する手段となり、自己成長の

きっかけなるといわれている７）。

　想定書簡法は「自分で書いた手紙に自分で返事

を書く」というつまり、対面によるコミュニケー

ションの方式ではなく書いて読む書記的方式によ

る自己カウンセリング法である。

　福島によると、想定書簡法は自分がクライエン

トになり、やさしく理解して温かく支えてくれた

身近な人を想定上のカウンセラーとして、自分の

心を開き、自分の心に耳を傾け、自ら問いかけ、

聞こえてくる声に耳を傾けるというそうした自己

内対話を経験することで、自分の思考と感情を受

け止め、個性を受け入れて、少しでも生き方を変

えようとすることができるとされている。優しく

理解し暖かく支える受容者というぬくもりのある

鏡に映して感情面での癒しと自己理解を深める働

きを中心とする。主題も書き手の今の生活と心情

の全般にわたる主題が開示され、受信者から傾聴

と暖かい理解が伝えられる８）。

　この方法は、最初から優しく温かく支えてくれ

る受容者を想定していることから、学生にとって

受け入れやすく痛みを伴わない。自分自身につい

て語り、自分で読み返す。この時、相手からの応

答がどのようなものだったら、自分に関心をむけ

て心が開かれていくのだろうか。書き手である自

分にカウンセラーとしての観点から応答するとい

う体験を通して、カウンセリングの基本的態度を

理解することができるのではないだろうか。

　また、暖かな受容者にむかって自分の心が開か

れていく体験、自分と向き合い振り返る体験を経

て、新たな自分自身を発見し解決に向かうプロセ

スは、患者の心の疑似体験と重なり患者理解に結

びつくものと考える。
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Ⅲ　研究方法

１．研究目的

　想定書簡法の演習が、患者理解やカウンセリン

グの基本的態度の学びとして効果があるか、演習

後の質問紙および感想文から考察する。

２．研究方法

１）研究対象：某看護専門学校３年生46名（有

効回答も同数）

　対象学生は、基礎看護技術Ⅰ、人間関係論、精

神看護概論保健などでコミュニケーション技術や

患者－看護師関係の発展過程、自己の振り返りの

方法などを学んでいる。また、基礎看護学実習１

（５日間）、基礎看護学実習Ⅱ（２週間）を終了し

ている。

２）研究期間：2007年精神看護学の講義期間

３）方法：本演習は単元「精神看護で用いる理論・

モデルと援助の基本（全３回）」のうち第１回目

の授業内（90分）で行った。学習目標を「想定

書簡法の自己カウンセリングの体験を通してカウ

ンセリンの基本的態度について理解する」とした。

　既習内容の復習、想定書簡法および諸注意につ

いて説明後、ペンと記録用紙のみ机の上に出して

もらった。目を閉じてもらい、学生が過去の人物

や出来事などを、静かな気持ちで思い出せるよう

に配慮した。福島９） 10）の手順にならい段階ごと

に以下のように教示し実施した。また、返信を書

く際の参考として４点を加えカウンセラーとして

意図的な応答をしてみるように伝えた。

＜第1段階＞（20分）

　まず、これまで色々な人と出会って自分の気持

ちを理解してくれた人や温かく支えてくれた人を

思い出してみましょう。

　その人に向けて、手紙を書きます。内容は最近

あった出来事、自分が気になっていることや困っ

ていることなど、過去にあった出来事でもよいし、

些細なことでもよいです。誰にも見せないし、授

業後回収もしません。ですから、思いつくまま気

楽に書いてください。そして、何よりも自分の気

持ちをそのまま書いてみてください。

＜第2段階＞（20分）

　では、書いた手紙を、声を出さずに読み返して

みましょう。想定上の相手が、あなたの手紙を受

け取ったと仮定して下さい。その人はあなたにど

のように応答してくれるでしょうか。過去の出来

事であれば、どう答えてくれたでしょうか。

　そのようなことを考えつつ、次に、自分の書い

たものをカウンセラーという人の視点に立って、

読み返してみましょう。書き手である自分に対し

て、カウンセラーとして返信を書いてみてくださ

い。その際、以下のことに留意してください。

①　理解したことを伝えて確かめてみる。たと

えば、「あなたは～ですか（ね）」「いいた

いことは、～ということなんですね？」

②　物事には一長一短がありますが、可能であ

れば、言い換えてみる。たとえば、「周囲

を気にしすぎてしまう」というのは、「周

りの人の気持ちを第１に考えているという

ことではないですか？」

③　愛情と尊敬の気持ちをこめて要約したり、

手紙の印象を伝えてみる。たとえば、「あ

なたは優しい人で遠慮深い人だと思いまし

た」

④　ねぎらいや励ましの言葉を添えてみる。

　演習終了後、学生が想定書簡法でどのような体

験をし、何を学んだか質問用紙に記入を求めた。

内容は、福島の「想定書簡体験の振り返り表（効

果評定表）」11）28項目の中から、26項目を選んで

設定し、１「まったくそう思わなかった」２「あ

まりそう思わなかった」３「そう思った」４「強

くそう思った」の４段階評定とした。また、自由

記述項目として「この授業全体を通してあなたが

学んだことは何か、それは今後どのように生かし

ていけるか」と、その他に自由に意見・感想を書

くように求めた。結果の分析は、効果評定表につ

いては各項目の評定平均値と標準偏差を求め、下

位尺度ごとに想定書簡法の効果を比較した。自由



14 北海道文教大学研究紀要　第 33 号　2009

記載については、記載された意味内容をもとに分

類しカテゴリー化した。

　倫理的配慮として、実施については成績に関係

しないこと、個人が特定されることがないことを

口頭で説明した。記載内容の提出をもって了解が

得られたものとした。なお、表現上個人が特定さ

れる恐れのある場合や、文章表現が語学的に不明

確な部分のみ修正した。

　

Ⅳ　結果

１）演習中の学生の様子

　実施に際しては、最初に演習に要する予定時間

を学生に伝えておき、学生が見通しを持って手紙

が書けるようにした。

　第１段階では、最初は、すらすらとペンを動か

していたが、開始５分後より、すすり泣く学生が

１名、また、泣くまでもないが頭を下げたり、う

つぶせたりして、時々手を休める学生が出るよう

になった。第２段階では、手紙を書いている途中

で終わらないように待つようにし、全員が返信

を完了してから振り返り表の記入をするように

した。15分ぐらいで大半の学生が終了していた。

約20分で第２段階を終了した。先に書き終えた

学生もざわつくこともなく、演習全体を通して私

語をする学生はいなかった。

２）効果評定表の結果

　質問の26項目は、その意味内容から、本当の

ところを表現できた、素直な自分が出せたなど「自

己開示」に関する６項目、自分の問題がはっきり

した、今までとは違う見方で見直したなど「自己

対面・自己理解」に関する９項目、優しい気持ち

になった、今よりより良い自分になれそうなど「感

情気分の自覚」に関する４項目、心が落ち着いた、

物事を肯定的に考えることができたなど「効果や

解決の見通し」に関する６項目の４つの下位尺度

に分類した（表１）。

　効果評定の項目別平均値は、2.61～3.84の範

囲で、評定値の高かったものは、23「自然な感

じで自分の気持ちが出てくる感じがした」3.84

（SD0.64）、22「自分の思っている本当のところ

を表現できた」3.78（SD0.69）、24「だんだん自

分に語りかけていくような感覚があった」3.65

（SD0.76）などの自己開示に関する項目だった。
表１　想定書簡法の効果評定結果
下位
尺度

質問
No 質問内容 項目別平均値

（標準偏差）
下位尺度別平均
値（標準偏差）

1 素直な自分を出せた 3.35 （0.54）
7 抑えていた気持ちが外にあふれ出てくる気がした 3.15 （0.81）
20 自分と人とのつながりについて考えた 3.60 （0.64） 3.28 
22 自分の思っている本当のところを表現できた 3.78 （0.69） （0.47）
23 自然な感じで自分の気持ちが出てくる感じがした 3.84 （0.66）
24 だんだん自分に語りかけていくような感覚があった 3.65 （0.76）
2 今まで先送りしていた問題を直視せざる得なくなった 2.61 （0.81）
3 やってみて自分を反省した 2.80 （0.87）
8 もやもやした気分や感情が整理できた 2.98 （0.73）
12 ああこういう風に思っていたんだとあらためて気がついた 3.46 （0.72） 2.92 
13 自分のやりたいことや不安なことなどいろいろ気がついた 3.26 （0.74） （0.47）
16 自分がした行動にそれなりの理由があったことに気がついた 3.28 （0.77）
17 自分の問題がはっきりした 3.30 （0.71）
18 自分の問題を今までと違う見方で見直した 3.09 （0.77）
19 気分や人間関係の問題が自分の心（の弱さや迷い）のせいだと思った 3.20 （0.74）
5 懐かしい気持ちがした 2.85 （1.04）
6 気持ちの高ぶりや緊張を感じた 2.67 （0.94） 2.83 
11 優しい気持ちや楽しい気持ちになった 3.04 （0.93） （0.63）
21 今よりもよりよい自分になれそうな気がした 3.29 （0.65）
4 物事を肯定的に考えることができた 3.07 （0.67）
9 心が落ち着くのを感じた 2.98 （0.67）
10 すっきりした気分になった 2.95 （0.64） 2.75 
14 いつもの自分と違う自分が発見できた 2.61 （0.65） （0.46）
15 自分のよい面に気がついた 2.69 （0.66）
25 自分を違う角度から見ることができた 3.43 （0.71）
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評定値の最も低かった項目は、２「今までの先送

りしていた問題を直視せざる得なくなった」2.61

（SD0.81）、14「いつもの自分と違うじぶんが発

見できた」2.61（SD0.65）の２つであった。４つ

の下位尺度の平均値は「自己開示」3.28（SD0.47）

＞「自己対面・自己理解」2.92（SD0.47）＞「感

情気分の自覚」2.83（SD0.63）＞「効果・解決の

見通し」2.75（SD0.46）の順であった。以上より、

学生は想定書簡法の効果について肯定的な評価を

しており、やさしく理解して温かく支えてくれた

身近な人を想定上のカウンセラーとして、自分自

身をありのままに表出し、自己内対話が進められ

ていたといえる。

３）自由記載の結果

　46名中、45名の記入があった。「自己の振り返

り」に関する内容を含むもの22件、うち12件は

自己開示・自己理解・問題解決などのクライエン

ト体験にとどまるが、あとの10件は、自己の振り

返りから、クライエント理解やカウンセリングの

基本姿勢につながるものだった。それら10件と

他の記述には、「自分の気持ちを伝える大切さ（３

件）」、「客観的に自己を振り返る大切さやその方

法についての学び（14件）」、「自分や相手を大切

にすることや感謝することについて（９件）」、「カ

ウンセリングの基本姿勢に通じる学び（14件）」、

「患者理解に通じる学び（４件）」などを含む内容

であり６つに分類された（表２）。

　その他の自由記述には、「今日の授業が自分を

見つめるきっかけになった」「自分とむきあうこ

とは悪いことでないと思った」など授業が自分自

身を振り返るきっかけとなったことや「最初書け

るか不安だった」「少しずつ気が晴れていった」「あ

たたかい気持ちになった」など自分の気持ちをあ

らためて述べているもの、「手紙の相手とした人

に連絡をとろうと思う」「相手に今日の気持ちを

伝えてみようと思う」などの懐古的な感想など、

演習に対する肯定的な感想が多かった。また、「カ

ウンセラー側にたって手紙の返事を書くのがどう

しても自分目線になってしまった」、「『返信』で

は４つの項目にそって書いてみたが無理やり自分

を励ましているみたいで気持ちは晴れませんでし

た」、「自分に対して手紙を書いているときに穏や

かな気持ちになったのと同時に肯定的な言い回し

が自分に都合よく感じて嫌にもなった」という自

己カウンセリングについてマイナス評価のものが

３件あった。

Ⅴ　考察　　

　カウンセリングは、自己の体験を語り、ありの

ままの姿が受け入れられ、共感的理解を得て、心

が解放された時に、あらためて自分自身のことが

わかり主体的な問題解決にむかうプロセスであ

る。福島によれば、想定書簡法などの自己カウン

セリングのプロセスには、１）率直な自己開示を

通して自己定位する段階、２）自己探索に馴染む

段階、３）自己内対話を通じて気づきが進む段階、

４）自己受容と自己促進を深めていく段階、５）

自己理解を行動に結びつける段階、６）日常生活

と自己カウンセリングを調和される段階の５つの

段階があるという12）。カウンセリングとはどのよ

うなものかを知るには学生がこのプロセスを体験

することが重要であり、本演習のねらいのひとつ

でもあった。

　学生の状況から、演習開始時より、私語をする

ものがなく静かな雰囲気の中で比較的スムーズに

書く作業が開始された。また、開始後しばらくし

てから、涙ぐんだり、うつむいて物思いにふける

様子などが見受けられ、ペンをとめる様子もあっ

た。第１段階は、約20分で全員の学生が終了した。

　また、質問項目のうち評定平均値が高かったの

は、23「自然な感じで自分の気持ちが出てくる

感じがした」（平均値3.84、SD0.66）、次いで22

「自分の持っている本当のところを表現できた」

（平均値3.78、SD0.69）、24「だんだん自分に語

りかけていくような感覚があった」（平均値3.65、

SD0.76）であったことからも、学生は、本演習

において率直な自己開示が行われ、自己探索や自
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己内対話が行われていたと考えられる。

　さらに、質問項目25「自分を違う角度から見

ることができた」（平均値3.43、SD0.71）、質問項

目12「ああこういう風に思っていたと改めて気

がついた」（平均値3.46、SD0.72）の平均値も高く、

過去の思い出や出来事の追体験により、その時隠

れていた自分の気持ちに気がつき、さらに自己内

対話が促進され、気づきが広がり深められていっ

たと考えられる。自由記述の中でも、「過去の自

分はとても臆病だったこと、自信がなかったこと、

誰かに気づいてもらいたいという気持ちだったこ

とがわかりました」や、「自分がすごい反省した

ことを書いていくうちに相手に対して今まで色々

ひどいことをしてきたり、お世話になっていたん

だなと思った」などの記述があり、他者がどのよ

うに思っていたのか気遣う内容もあり、自分に対

する気づきから他者への思いまで広げて考えられ

ていた。

　また、単なる気づきだけでなく、「より頑張ろ

うという気持になって心が少し元気になった。私

には私を理解してくれようとする人がいるという

安心感を感じ安らいだ」、「きっとまたこのひとは

支えてくれるという信頼の気持ちに気がついた」、

「つらい思い出を思い返すことにより悲しい気持

ちになったが支えてくれた人のことを思うと暖か

くなった」、「自分の悪いところを再認識した。もっ

と成長したい」など、相手の温かさ、支え、安心、

信頼を寄せられている自分を感じることが出来て

いた。想定書簡法を体験し、「他者から支えられ

ているという安心感を得て、心を開き自分自身の

問題に気付いていく過程」に触れることができて

おり、これまでの先行研究とほぼ同様の想定書簡

法の効果がもたらされた。

　想定書簡法では、他人ではなく自分に向けて気

持ちを開くので抵抗が少なく比較的少なく容易に

自己開示がなされる。書くこと自体が距離をおい

て自分をみつめることになる13）。このような書記

的カウンセリングの特徴に加えて、手紙を日常的

に書く学生はクラスの半数近くいたこと、前週に

「自分が書いた手紙に自分がカウンセラーとなり

手紙を書く」という想定書簡法についての簡単な

予告をしたことが学生の興味や関心を高めたこと

などが背景にあり、受け入れやすい状態ができて

いた。スムーズに導入が図れたことや、演習中の

ルールが守られクラス全員が作業を終了するまで

静穏に過ごすことができたため、静かで安心でき

る内省に適した環境が確保された。そのような環

境下での教示が自己探索をある程度リードするも

のになったと考えられる。

　このような体験を単なる自己カウンセリング体

験に終わらせるのでなく、援助者としての基本的

態度やスキルの習得にどのように結びつけていく

かが重要である。

　下村14）はロールレタリングのリフレクション

の有効性として、ロールレタリングのなかで、あ

りのままの感情と思考が十分表現されることによ

り、自己の問題、未熟さを改め、さらに成長する

方向に進めるようになることや、その後相手への

理解と受容を示すことが可能になると述べてい

る。「カウンセリングの基本姿勢に通じる学び」

では、どのようなことが大切か、どうなりたいか、

どうしていきたいかなど、援助者としてのあらた

な目標や課題が明確になる様子がうかがえた。

　対象となった学生は目前に各論実習を控えた学

生たちであった。一般に青年期は、現実的な目標

に向かって自尊感情が低下しがちな発達段階にあ

るが、目前に控えた実習に対する不安や緊張があ

り、スキルの未熟さに対する自信のなさが伺えた。

自己評価が低下しがちな学生に、自己カウンセリ

ングによってもたらされた肯定的感情や自己肯定

感は、援助者としての姿を模索したいという内発

的動機を高めることにつながった。また同時に、

ありのままの自分の姿を認め新たな視点から課題

を再確認していくうえで、自分の感情や考えを自

由に表出でき、許容される時間や空間を保証する

教育的配慮の必要性が再確認できた。

　以上より、カウンセリングに最も必要な基本的

態度として、学生は、自己の振り返りから自己理
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解の大切さや、自分や相手を大切に思う心などを

学んでいた。

　しかし、「患者理解に通じる学び」では「問題

を抱えている人」という捉え方がどのような対象

者を指しているのか明確に伝わる記述はなく、件

数も4件と少なかった。自分の体験と障害や病を

抱えている患者とを、置き換えたり、統合して考

えられていたかどうかは不明である。

　想定書簡法の演習では、まず学生自身のカウン

セリングプロセスの中で受容、共感とはどのよう

なものかを体験することに重点を置いたことか

ら、そこまでの学習効果を得るには至らなかった。

今後は学生の体験を生かし、カウンセリング的態

度を持って対人関係スキルを習得できるよう傾聴

を具体的に体験する学習方法を取り入れていく段

階となろう。

　また想定書簡法に関して少数だが、「無理やり

自分を励ましているみたいで気持ちは晴れません

でした」などの自己カウンセリングについてマイ

ナス評価のものが3件あった。演習で行った方法

が最も効果的であるとは言い難い側面もあること

を忘れてはならない。また自己開示による心の揺

らぎへの柔軟な対応に心がけるなど演習後の学生

の変化に留意していかねばならないと考える。

Ⅵ　結論
　想定書簡法の演習は、カウンセリングの基本的

態度の学びに効果があり、援助者としての内発的

動機付けを高めたと考えられる。学生は想定書簡

法による自己カウンセリングにより心が開かれて

いく体験をした。また肯定的な感情や気分がもた

らされ、自己の振り返りと客観的な自己理解の大

切さを学んだ。新たな目標や課題を明確すること

ができた。今後は患者理解にむけて実践的な演習

の工夫が必要と考える。
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表2　学びに関する自由記述

1 自己開示・自己理解・問題解決など自己の振り返り：

・隠し事をしたり、うそをついてしまうのは相手に嫌われたくないことから来るのだと気がついた　

・自分が心にとざしておいた出来事などを表に出すことによって様々なことが見えた気がした

・自分の問題をそのままにしておかないと思ったなど

22 件

2 客観的に自己を振り返ることの大切さや方法についての学び：

・自分を知るということは当たり前や簡単そうに見えてむずかしい。自分自身がわかっていないと悩み

を抱えた人と向き合ったとき、どうしたらいいのかなと思った　

・少しだけ客観的に自分を見ることができたと思う。感情的にとった行動や言葉にもじっくり考えてい

ったら意味のあることでそれはすごく素直で大切なことなんだと思う。　　

・自分を知ることで他者のことを理解することができるようなることを学んだなど。

14 件

3 患者理解に通じる学び：

・問題を抱えている人は自分のことやその問題を解決するのに精一杯で他の周りが見えなくなりがちで

あるが、他者から客観的な意見ひとつで気持ちが楽になることもある。

・人はたとえ悩んでいてもそれを誰にでも言ったりしない。「この人に言ったら少し楽になるかも」と

思ってもらえるようになりたい

・改めて今の自分が感じている不安が明確になりすっきり感と不安感、焦りを感じカウンセリングを受

ける側の気持ちを少し体験し学ぶことができた。

４件

4 カウンセリングの基本姿勢に通じる学び：

・相手の立場になって考え答えを出すのは本当にその人と同じ気持ちにならないと相手の悩みなどは解

消できない。心の鏡になることはそう簡単ではないけど相手の悩みを少しでも解消できるようにな

りたい。相手の立場になって行動していきたい。　

・医療者として基本的態度、傾聴・受容・共感に加えて患者さんに寄り添いながらも一方で客観的に知

識を用いて患者さんを判断することも大切なのだと学んだ。　

・実習で話すことばかり考えていたけどこれもひとつの方法だなと思えたので生かして生きたいと思

う。　

・たった一言の言葉でも人間は楽になれたり、動かされて素直になることができるのだなと感じた。私

も患者さんを理解し気持ちが楽になるように声かけしたいと思ったなど

15 件

5 自分や相手を大切にしたい思いや感謝：

・自分の気持ちをこのような形で表わすと改めて人の大切さや自分のことがわかった。これ活かして周

りの人に感謝の気持ちを忘れず大切にしてきたいと思った。

・ひとつひとつの出来事を大切にしていくことが大事だと思った。

9 件

6 自分の気持ちを伝えることの大切さ：

・自分の気持ちを素直に伝えること。人間関係を築いていく時に生かしていきたい

・相手の気持ちや考えは自分と違っていることがあるので決めつけてはいけないと思った。

3 件


