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自分の気持ちを相手に上手に伝えるコツは… 

Ｉ（アイ）メッセージを意識しよう 
 

～チームスポーツで仲間がミスした時、どんな言い方をしていますか？～ 

「”私”はこう思った、こうしたい」という I（アイ）メッセージを意識する

と相手に気持ちを受け止めてもらいやすくなります。部活動だけでなく、ク

ラスでまとまって取り組む行事などでも意識してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                    
    

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ユガミンとは、自分の気持ちを落ち込ませ、知らず知らずのうちにストレスを溜め込

んでいく考え方のクセのことを言います。ユガミンは、あなたの心の中に必ず潜んでい

るので、自分のユガミンの存在に気づくことがとても大切です。 

自分のユガミンと上手に付き合っていくことができれば、悩みやストレスを感じた時

に自分の考えが整理しやすくなり、考えの方の幅を広げることができますよ！ 

 

自分のユガミンに 

マルをしてみよう！ 
 

ユガミンは１つだけではなく、

複数存在する場合もあります。 

参考：中学校保健体育副読本  
「悩みは、がまんするしかないのかな？」 

私は３つもありました…。

た･･･。 


