
② 交流活動 
記載した内容をもとに，互いのストレスを抱えた
時の考え方や行動について交流する。他者の意見
を聞くことで，ストレスに対処する自分への気付
きを促す。 

 

 高等学校 ＬＨＲ 「自己理解を深める」 

自分の考えを整理・深化させる活動の工夫 

 

自己分析・交流活動による自己理解の深化 
学校生活の中で，生徒が自分のストレスと向き合う場面や時間は設けていますか。 

生徒自身がストレスを抱えた経験を振り返り，その時の自分の考え方や行動について自己分

析したり，さらに他者との交流活動によって互いの共通点や相違点を認識したりして，ストレ

スに対する自己理解をより深めるための実践です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 自己分析(セルフモニタリング) 
ストレスを抱えた経験をセルフモニタリングシートに記載しながら， 
ストレスを抱えた時の自分の考え方や行動について分析する。 

  
ストレスを抱えた経験を振り返り，自己分析しながら自分のストレスと向き合わせ

ましょう。自己分析後に他者との交流活動を取り入れることで，新たな気付きが促さ
れ，さらにストレスに対する自己理解が深まります。 

 

セルフモニタリングシート 

④ 自己理解を深めることができた生徒の姿 

③ ストレスと向き合う自分につい
て、整理・言語化 

今までの自分自身を振り返ることで，自
分のストレスとの関わり方について気付
いたことをまとめる。 

自分への気付き 

他者への気付き 
これからの自分 


