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	自己受容
	〜内なる対立に耳を澄ませる〜

	①まずは自分を大切に
	②自分の体験や学びを大切に
	③間が空いても大丈夫◎
	④「ちゃんと」を手放してみる
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	①今、今の気持ちや身体の状態
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	　後悔していること・自分を批判していること（ダメ出し）を
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	個人ワーク 2分

	work①：自分を責めている声（評価・判断）に耳を傾ける
	個人ワーク 2分
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	work①：自分を責めている声（評価・判断）に耳を傾ける
	①話し手は、
	　出来事・浮かんでくる思考（ダメ出しの言葉）、
	　気持ち・望んでいたことについて話す
	②２人でニーズカードを見ながら、ニーズの言葉を
	　出してみる
	③話し手は、特に大切なニーズを1-3つ絞る

	何を大切にしたかった？
	何がしたかった？
	個人ワーク 2分
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	個人ワーク 2分

	work②：その行動を「選んで行った」自分に耳を傾ける
	ペアワーク 1人5分

	work②：その行動を「選んで行った」自分に耳を傾ける
	その行動を「選んで行った」自分に耳を傾ける
	①話し手は、
	　その行動を選択した時の自分の感情、
	　望んでいたことについて話す
	②２人でニーズカードを見ながら、ニーズの言葉を
	　出してみる
	③話し手は、特に大切なニーズを1-3つ絞る

	2つのゲーム
	素晴らしいもの
	正しい？
	どちらが
	受容
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	優れている

	思いやり
	4つのプロセス
	勝ち
	負け
	協力
	良い
	悪い
	好奇心
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	チューザーとエジュケーター
	「その行動を選んだ私には理由があった」
	「その結果を見て悲しんでいる私にも理由がある」
	どの自分も、その時大切にしたいことのために
	ただ一生懸命になっている

