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 こんな想いは
 もういやだ。
 でも １回１回は
 どうすれば ちょっとずつ
 いいんだろう？ くりかえし

くりかえし
 きける場所も やってみる
 練習できる
 チャンスも 上手くいく時
 今まで全然 イマイチな時
 なかったんだよ どちらもあって

それでいい
 それならここで
 育てていこう だんだん感覚が
 欲しかった経験を 育ってきたら
 ちょっとずつ 怖さや不安にも
 積み重ねていこう 「落としどころ」が

やってくる

 「まだ口に出してやってみるのは怖くって」
わかります。そのお気持ちも。

 「 苦手だなぁ 」 と思ってしまうと

　こういう場を避けようとしてしまいがち。

　そうすると「場慣れ」の機会が乏しくなり、ますます苦手感が強まってしまいます。

　その逆に 「 失敗したくない！」の想いは強くなり、無意識にハードルがどんどん上がってしまいます。

ｌ

 こう  

聞くだけ参加OK

＜ ソーシャルスキルup＊マラソン ＞

辞めちゃった

こう言えば .

ちょっとずつ

いいのか！

こつこつ

※ 初回ご利用の前に診察にて確認が必要です（お問合せは受付まで）※

「場慣れ」が大切

　スパイラルを断ち切りましょう！ 
　み～んな上手くできなくて、爆笑しながら(←意外と大事)やってます

これがつらくて
こうすれば..

いいのか！

ならば みんなでやってみよう★

ひとりで 苦手って思うのは

やっぱりつらい


