
 ウェ  ル  ビー  イ  ン  グ  促  進  プ  ロ  グ  ラ  ム  （ワー  ク  シー  ト） 

 親  切  な  ⾏  為 

 親  切  と  は、  ⾃  分  が  相  ⼿  の  こ  と  を  考  え  て  ⾏  動  す  る  こ  と  で、  他  ⼈  の  た  め  に  なっ  た  り、  他 

 ⼈  を  喜  ば  せ  た  り  す  る  ⾏  動  の  こ  と  で  す。  こ  の  よ  う  な  親  切  な  ⾏  動  を  た  く  さ  ん  し  て  い  る  と 

 ⼈  か  ら  「親  切  な  ⼈  だ」  と  思  わ  れ  ま  す。 

    親  切  と  幸  せ  の  関  連 

       親  切  に  す  る  こ  と  が  幸  せ  に  影  響  す  る  と  思  い  ま  す  か？        は  い‧  い  い  え 

 １  週  間  の  間  に  ⾏っ  た  親  切  な  ⾏  為  を  数  え  る  だ  け  で、  幸  福  度  は  ⾼  ま  り  ま  す。 

 過  去  １  週  間  の  中  で、  家  族、  ク  ラ  ス  メー  ト、  友  ⼈、  先  ⽣  な  ど、  ⾃  分  の  ⽣  活  の  中  に    

 い  る  ⼈  た  ち  が  ⾏っ  た  親  切  な  ⾏  為  は  あ  り  ま  す  か。  い  く  つ  か  挙  げ  て  み  ま  しょ  う。 

 例）  家  族  ：  朝  起  き  れ  な  い  時、  起  こ  し  て  く  れ  た 

       友  ⼈  ：  落  と  し  た  も  の  を  拾っ  て  く  れ  た 

       先  ⽣  ：  悩  ん  で  る  時  ア  ド  バ  イ  ス  が  あっ  た 

 こ  の  性  格  の  強  み  で  あ  る  「親  切」  は、  相  ⼿  の  た  め  に  だ  け  で  は  な  く  て  ⾃  分  の  気  持  ち  に  とっ  て  も          

 重  要  で  す！ 

 （性  格  の  強  み  に  つ  い  て  は  来  週  ⾏  い  ま  す。） 



 次  に、  こ  の  1  週  間  で  ⾃  分  が  ⾏っ  た  親  切  な  ⾏  為  に  つ  い  て、  い  く  つ  か  例  を  挙  げ  て  み  ま 

 しょ  う。  1  週  間  で  考  え  る  の  が  難  し  け  れ  ば、  過  去  2  〜  3  週  間  を  振  り  返っ  て  も  OK  で  す。 

 例）  後  ろ  か  ら  来  る  ⼈  の  た  め  に  ド  ア  を  開  け  て  あ  げ  た 

       友  ⼈  に  パ  ソ  コ  ン  の  使  い  ⽅  を  教  え  て  あ  げ  た 

       元  気  が  な  い  友  ⼈  に  「⼤  丈  夫？」  と  声  を  か  け  た 

       家  の  お  ⼿  伝  い  を  し  た 

       誰  か  に  親  切  に  し  た  こ  と  に  よっ  て、  あ  な  た  の  意  識  が  ポ  ジ  ティ  ブ  に  なっ  た  例  を                

       あ  げ  て  く  だ  さ  い。 

 例）  「あ  り  が  と  う」  と  ⾔  わ  れ  て  嬉  し  かっ  た 

       何  か  良  い  こ  と  を  し  て  ⾃  分  も  気  分  が  良  く  なっ  た 

 気  持  ち  の  ⾔  葉  リ  ス  ト 

 嬉  し  い  楽  し  い  幸  せ  気  持  ち  い  い  スッ  キ  リ 

 満  ⾜  爽  快  （そ  う  か  い）  感  動  関  ⼼  和  む 

 癒  や  さ  れ  る  落  ち  着  く  ワ  ク  ワ  ク  あ  せ  る  イ  ラ  イ  ラ 

 がっ  か  り  嫌  い  は  ず  か  し  い  ⼾  惑  う  た  め  ら  う 



 宿  題  ：  親  切  な  ⾏  為  を  す  る  こ  と 
 今  週、  １  ⽇  に  １  つ  の  親  切  な  ⾏  為  を  し  て  み  ま  しょ  う。  親  切  な  ⾏  為  と 

 は、  他  の  ⼈  の  た  め  に  なっ  た  り、  他  の  ⼈  を  喜  ば  せ  た  り  す  る  ⾏  動  の  こ  と 
 で、  相  ⼿  の  こ  と  を  考  え  て  ⾏  動  す  る  こ  と  で  す。 

 例）  ‧  相  ⼿  を  褒  め  る 
     ‧  ド  ア  を  開  け  て  あ  げ  る 
     ‧  お  ⺟  さ  ん  の  ⼣  ⾷  の  準  備  を  ⼿  伝っ  て  あ  げ  る     な  ど 

 「親  切  な  ⾏  為  の  記  録  ⽤  紙」  に  計  画  を  記  ⼊  し、  実  ⾏  し  た  後  に  親  切  な  ⾏  為  を  記  録  し  て 
 く  だ  さ  い。 

 ●  学  校  で  で  き  る  こ  と  は  何  か  あ  り  ま  す  か？  教  室  で？  登  校  前  や  昼  ⾷  時  に？ 
 ●  家  で  で  き  る  も  の  は  何  か  あ  り  ま  す  か？ 

 親  切  な  ⾏  為  の  記  録  ⽤  紙 
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