こころとからだのチェックリスト
　実施日　　年　　月　　日
年 (とし)　　組 (ぐみ)　　番 (ばん)　なまえ　　　　　　　　　　男 (おとこ)　・　女 (おんな)


「こころとからだのチェックリスト」
わたしたちのこころとからだは、とてもかなしいできごとのあとで、いろ　　いろな変化 (へんか)をします。
それは、だれにでもおこることです。でも、これをこのままにしておくのはよくありません。自分 (じぶん)のこころやからだのようすを、知 (し)ることが大切 (たいせつ)です。
そこで、「こころとからだのチェックリスト」を使 (つか)って、この１週間 (しゅうかん)の間 (あいだ)に　　変 (か)わったことがあったかみてみましょう。

こたえかた：自分 (じぶん)があてはまると思う (おもう)番号 (ばんごう)に○をつけてください。
１　全 (まった)くない４　よくある

３　ある

２　ない
１　全 (まった)くない

２　ない
３　ある
４　よくある
１　しんぱいでいらいらしておちつかない　４

３

２

１

２　むしゃくしゃしてらんぼうになる４

３

２

１

３　すぐかっとするようになった４

３

２

１

４　よくねむれない４

３

２

１

５　あたまやおなかがいたくなる４

３

２

１
４

３

２

１

６　ちいさいおとにびっくりする４

３

２

１

７　かなしいかんじがする４

３

２

１

８　かなしかったことのゆめをみる４

３

２

１

９　こわいことをおもいだす
４　よくある

３　ある

２　ない
１　全 (まった)くない




１０　知 (し)らないうちにぼんやりしていることがある　４

３

２

１

１１　かんたんなことができなくなった４

３

２

１

１２　すぐわすれたりおもいだせない４

３

２

１

１３　ひとりぼっちになったきがする４

３

２

１

１４　じぶんのせいだとおもってしまう４

３

２

１
４

３

２

１

１５　ひとがまえよりすきになった

＊今 (いま)の気持 (きも)ちを書 (か)いてみましょう。絵 (え)をかいてもいいですよ。














[bookmark: _GoBack]＊気 (き)になることがあったら、先生 (せんせい)に相談 (そうだん)しよう。
