
こころの SOSを発信しよう 

１．ここ数日の心の天気の変化を天気マークで表してみよう。 

（例） 

 

ここ数日の私の心の天気は 

   

 

 

 

                                     です。 

２．次の言葉を使って、相談のロールプレイをしてみましょう。話を切り出す他の言葉があ

ればグループに紹介しましょう。 

 

 

 

 

３．相談者として、話を聞いてもらった後の気持ちはどのように変化しましたか。相談した

後の心の天気を天気マークで書いてみましょう。また、その後の心の天気はどのように変

化すると考えられますか。心の天気予報もしてみましょう。 

《相談する前》   《話を聞いてもらった後》    《予報》 

 

   

 

  

になるでしょう。 

なぜ、その天気マークを選んだのですか。理由を書いてみましょう。 

（                                 ） 

ワークシート 

 

【相談を切り出す言葉の例】 
・「最近、しんどいねんなぁ…」 ・「実はさぁ…」 ・「まじめな話なんだけど…」 
・「ちょっと、聞いて…」    ・「なんか、おもしろくないなぁ…」 
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