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イヤな気持ちが止まらないときは…イヤな気持ちが止まらないときは…
～あの子のことで頭がいっぱい？ ちょっとピントを変えてみよう～

　「〇〇がゆるせない！」「なんであんなこと言ったの⁉」
こんなふうに、友達のことで頭がいっぱいになることはあり
ませんか？ 保健室にも、そんないかりや悲しみでいっぱいに
なっている子が来ることがあります。そして、問題が終わっ
た後でも、その子のことがずっと気になってしょうがない…
ということもあります。そんな時、先生はこう言います。

【脳はひとつにしかピントを合わせられない！】

もう！ゆるせない！

だれかをすっごく好きになった時って、その人のこと
で頭がいっぱいになるよね。今、それと同じことが起
きてるんだよ。だけど、今、頭がいっぱいになってい
るのは、イヤだと思っている人のことだけどね。

え～っ！
やだ～‼

　人の脳は、一度に一つのことにしかピントを合わせることができません。だから、「ゆるせな
い！」「ムカつく！」と思っていると、その気持ちにばかりピントが合ってしまい、他のことが
見えなくなってしまうんです。

・ピントを「イヤなこと」だけに向けていない？
・「楽しいこと」「うれしいこと」もあるかも
・ピントを変えると、心もかるくなるよ！

🌱「今日、△△が笑わせてくれた！」
🌈「今日の自分、がんばったな！」
👣「好きな本でも読もうかな」

【キミのピント、どこに向いてる？】
　おこっている時、悲しい時、不安でいっぱいの時…、その気持ちはダメなことじゃないよ。で
も、ずーっとそこにピントを合わせたままだと、つらくなっちゃうこともある。
　そんな時は、こんなふうに考えてみてください。
　「今、自分はどこにピントを合わせているのかな？」
　「他にピントを向けてみたいこと、あるかな？」
少しだけ自分の気持ちに目を向けてみると、心のカメラも自由に動かせるようになりますよ。

イヤなことがあった日でも、見方をちょっと変えてみたら
きっと、明日はちがって見えるはず。
キミの“ピント”、どこに合わせてみますか？
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