
　10年後の、それなりにうまくやれている未来の自分から、今の自分にメッセージを
送る設定になっています。「今の自分」がどんな状況かは人それぞれですが、誰にで
もありがちなちょっとピンチの場面を４つ挙げ、そんなときにはどうしたらいいの
か、自分で自分に助言を書いてみるワークシートです。
　今現在ピンチであるときにも使えますが、何もない状況のときに考えておくのもい
いと思います。あらかじめ用意されたピンチの場面なので、自分がピンチであること
を自覚したくないときにも、「もしそんなことがあったら」という仮定の話で考える
ことができます。
　「自分のことは自分がいちばんわかっている」と思う子どもにとっては、他人から
助言されるよりも、自分で自分に助言するほうが腑に落ちやすいことがあります。

　ピンチの場面については、必要に応じてアレンジしてみてください。

　うまくやれている未来の自分が想像できない
　多くの子どもは、「かなり先の未来の自分なら、それなりにうまくやれているに違
いない！」と感じているものですが、なかには「未来の自分なんて、どうなっている
かわからない」と言う子どももいるかもしれません。もし、「10年後の自分」ではなく、
「高校生になった自分」「20歳になった自分」など、本人にわかりやすいタイミングが
あるのならば、本人と相談しながら時期を設定してみるといいと思います。
　「何年経っても自分は変わらない」「どうせダメな大人になっている」などと感じて
いて、どうしても「未来の自分から助言する」という設定が難しい場合もあるかもし
れません。そんなときは、「尊敬する人」「推し」「友達」など、信頼している人から
のメッセージとするのがおすすめです。場合によっては「ご先祖さま」など、なんと
なく自分を見守ってくれていると思えるものをイメージしてもらってもいいでしょう。
　うまくやれている自分が想像できないということは、今現在も何かしら苦戦してい
ることが推測されます。こまやかな見守りとかかわりを続けていきましょう。

あのときの私へ…
リソース／セルフコンプリメント／逆タイムマシン・クエスチョン

主な目的：自己理解や自己受容につながる新たな示唆や発見を得る
活用場面：特別活動・道徳・進路学習
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Part １　学級・集団への心理教育で使える！　25


