
 

 

 

 

 

ひだまり 
横浜市立日野中央高等特別支援学校保健室 令和 6 年 2 月 16 日 
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「こうするべき」「こうあるべき」 

と考え、自分を縛り付けたり、自分 

でハードルを上げて追い込んでしまう。 

➤意志が強いタイプ。決められたらやり通す強さ

を持つので、周囲から頼りにされることが多い。 

「○○かもしれない」と未来に希望を

持てないような予測をたててしまう。 
 

➤慎重なタイプ。先のことを考えるからこそ、 

困った事態にならないよう準備をするので、 

ミスが少ない。 

 

「ゼロか百か」の極端な考え方をする。

ちょっとのミスでダメだと思う。 

 

➤ものごとの判断基準がはっきりしているの

で、スピーディーにものごとを進められる。 

 

相手の気持ちを一方的に推測して、 

「きっとあの人は○○と考えているに 

違いない」と相手の心を読んでしまう 

ような考え方。 

➤相手の表情を読み取ったり、直接言葉にしない

ことも察することができるので、気配りのできる    

やさしいタイプ 

➤他人のせいにしたりせずに「何がいけなかった

のか」と原因を振り返ることができる強さを持っ

ているので自分を高めることができる。 

 

よくないことが起きると、自分が

原因と考えて、自分を強く責めて

しまう。 

 

自分が着目していることだけに目を向

けて、根拠が不十分なのにもかかわら

ず、「いつも○○だ」と考える。 

 

➤思い悩むことなく結論を出すので、割り切り

がよく、ためらわずに前に進むことができる。 
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