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話をしているとき，相手の言葉や行動を否定的に受け止めてしまうことはあり
ませんか？そんなとき，リフレーミングの考え方が役に立つそうです。
リフレーミングとは，物事の枠組みを今までとは違った角度から見ることです。
例えば，試験で残り時間が１５分となったとき，悲観的に考える場合は「もう

１５分しかない。」と捉えてしまいます。一方で楽観的に考える場合は「まだ１５
分もある」となります。
同じ物事でも，物事の枠組みを今までとは違った角度から見ることで，見方や

感じ方が異なってきます。そうであるなら，プラス思考に捉えた方がよいですよ
ね。一つの表現から別の表現をたくさん考えて，柔軟な思考を育みましょう。
例えば，「こだわりが強い」と表現するとマイナスなイメージですが，リフレー

ミングして「強い意志をもっている」とか「粘り強い」と表現するとプラスのイ
メージに転換します。
リフレーミングの考え方の例をいくつか挙げてみます。

マイナス思考 プラス思考 マイナス思考 プラス思考

１ 失敗が多い 挑戦したいこと ６ 気が強い 自信に満ちてい
が多い る

２ 消極的である 控えめで物静か ７ 頼りない 控えめでやさし
である い

３ 作業が遅い 丁寧，慎重であ ８ 反抗的である 自立している，
る 自分の意見を言

える

４ 飽きっぽい 興味の範囲が広 ９ 鈍感である 物事に動じない
い おおらかである

５ うるさい 活発でげんきが 10 すぐ泣く 感受性が豊かで
いい ある

私たち大人が子供たちに投げかける言葉もリフレーミングすることで子供たち
の新しい一面を発見できるのではないかと考えます。そのためにもプラス思考の
言葉を選ぶ力が必要です。
言葉を選んで意識して使うことで，プラス思考を習慣化することができれば，

自分も周りにいる人も笑顔にすることができるのではないでしょうか。

＜神川小学校Facebook＞
子供たちの日々

の活動の様子を公

開しています。ぜ

ひご覧になってく

ださい。

＜また，神川小に戻ってきてね！＞

体育館のツバ
メの雛も「あう
ちの木」のカラ
スの雛も巣立ち
の時を迎えよう
としています。




