新聞ビリビリ 参加者ワークシート
名前（書きたい人だけ）　　　　　　　　　　　　日付　　　　　　　　　
新聞を破る前と後の自分を見比べてみましょう。点数が上がることが目標ではありません。答えにくい欄は空白のままで大丈夫です。
始める前  感じて言葉にする
Dialogue  少し静かにして、今の心や身体を感じます。Describe  感じたことを言葉にします。
今の気持ちをひと言で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
身体や呼吸の感じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

今の状態を丸で囲む
数字は自分の感覚を見比べるための目安です。どの数字にも良し悪しはありません。
	感じること
	始める前
	終わった後

	心の落ち着き
  1 落ち着かない  5 落ち着いている
	1  2  3  4  5
	1  2  3  4  5

	身体の力み
  1 力が抜けている  5 力が入っている
	1  2  3  4  5
	1  2  3  4  5

	頭の忙しさ
  1 静か  5 忙しい
	1  2  3  4  5
	1  2  3  4  5


新聞で表現する
Drawing  音や手触りを感じながら、破り方や形を試し、自分のやりたいように動かしてみましょう。
終わった後  もう一度感じる
上の同じ３項目に、終わった後の数字を丸で囲みます。変化がなくても、そのまま記録してください。
今の気持ちをひと言で　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
身体や呼吸の感じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
途中で気づいたこと・好きだった破り方　　　　　　　　　　　　　　　　　
始める前と比べて気づいたこと（同じだったことも）　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
今日の自分にかけたい言葉　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
※この記録は今日の体験を振り返るためのものです。点数だけで効果を判定するものではありません。
