「社会性と情動の学習(SEL-8S)の進め方（小学校編）」E2保護者用ワークショップ資料

P-E2(小)

保護者の皆様へ

○年△月×日

学級担任

「イライラよ、さようなら」
イライラに気づく方法
イライラしていている時は、落ち着いて考えることが難しくなります。そのような「何か気になることがあって心が落ち着かない状態」のことを「ストレス」と言います。ストレスはある程度はがまんすることができますが、限界に達すると気持ちに任せた行動をしてしまい、取り返しのつかない結果になってしまうことがあります。そうならないためにも、イライラしている自分に早く気づいて、ストレスを発散することが大切になります。
イライラを発散するためには、まずイライラした自分に気づかなければなりません。イライラしている自分の姿は見ることができないので、イライラした時に自分がとる言動の特徴や癖を知っておくことが大切です。例えば、頭を何度もかく、貧乏ゆすりをする、爪を噛む、ため息が多くなる、部屋が汚くなるなどです。
次にイライラ解消法をしてストレスを発散します。人それぞれによってイライラ解消法は異なりますが、暴飲暴食や他の人に当たるなど自分や相手を傷つける方法はしてはいけません。簡単にイライラを解消できる方法をいくつか挙げておきます。
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①呼吸法

静かに目を閉じて深呼吸。息をすう時はおなかに手を当てて、鼻でゆっくりと息をすいこみます。おなかが張っているか確認してください。その後、口から温かい息をはきます。息をはくときは、「落ち着いて。」と頭の中で自分に言ってください。5回繰り返します。

②筋弛緩訓練（リラックスたいそう）

体を楽にした状態で立ってください。右の手のひらをピンと張り、次に握りこぶしを作り固く握ります。元に戻して下さい。今度は、左の手のひらをピンと張り、次に握りこぶしを作り固く握ります。元に戻して下さい。同じように、右ひじ、左ひじ、右の足の裏、左の足の裏、右ひざ、左ひざも行います。今度は、おなかの筋肉にグッと力を入れてください。肩にもグッと力を入れてください。元に戻して下さい。最後に、顔を縦に伸ばしてください。そして、顔を中心に寄せてください。元に戻して下さい。

ご家庭へのお願い

家庭でできることは、まずお子さんがイライラしていることを「ため息ばかりついているけど、大丈夫？」などと言って教えてください。それから、みなさんがお薦めするイライラ解消法を教えてあげてください。また、自らイライラ解消法を使っているのを見かけた場合は、ほめてあげてください。
「イライラよ、さようなら」プリント
（ワークショップ用）
　　　年　　　組　　　番　名前＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
●イライラみつけた！
①あなたのお子さんは、イライラしたらどうなりますか？
お子さんの特徴をあげましょう。
例：声が大きくなる。

②あなたは、イライラしたらどうなりますか？
自分の特徴をあげましょう。
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