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「まあいいか」の練習 
 最近私は生徒と「まあいいか」の練習をしています。ジャンケンをして、負けたら「まあいいか」と言い

ます。はじめは私がわざと負けて「あー、負けた、でも、まあいいか」と言ってみせます。次に私が勝った

ら「負けても次やるよね、だから・・・」と「まあいいか」を言うように促します。 

 発達障害のある方は勝ち負けにこだわり、何でも一番じゃなくち

ゃ気が済まないところがあります。負けを受け入れられずパニック

になる方がいます。この生徒もトランプゲームなどで勝ち負けにこ

だわりすぎるので、ゲームを楽しめないのです。友達をたたいた

り、泣いたりしてしまいます。そのため、私と「まあいいか」の練習をしています。ジャンケンやちょっとし

たゲームをして、負けを受け入れる練習をしています。「負けちゃったけど、ゲームでの友達とのやりと

りがおもしろいから、まあいいか。」とゲームそのものを楽しめるようになるのを目指しています。 

勝ち負けにこだわる生徒の特徴は、「白黒はっきりしないことは受け入れ

にくい」とう事でもあります。０か１００かでものを言いがちです。例えば、友

達の好き嫌いがはっきりしていて、「嫌いな友達とは口をきかない」とか、ち

ょっと自分にとって気に入らない事を過去に言われたから、その友達とは  

「遊ばない」と

か、とにかく様々な場面でジャッジが厳し

い。人に厳しいから自分にも厳しい、真

面目ながんばり屋だったりもします。厳し

さが自分に向く生徒は「宿題が終わらな

いから、学校を休む」とか「失敗したら

いやだから志望校だけど受験しない」

とか、実はこういう生徒が最近多いの

です。「発達障害」と診断がつくような

レベルでなくても。そういう傾向の方が

多いように思います。保護者も多いで

す。多分、コロナ禍で「自粛警察」と言

われている人たちもこのタイプの方な

のかもしれません。「こうあるべき」にと

らわれすぎているように思います。 

ではなぜ、勝ち負けにこだわったり、白黒付けたがったり、

０か１００かに生徒達はこだわるのでしょう。真面目やがん

ばりは褒めやすいから褒められます。価値があると認めら

れます。だから、生徒は真面目にがんばります。でも、真面目にがんばり続けることは、結構大変。時に

は休みたい、手を抜きたいと思うし、休むことは必要不可欠なのに、手を抜いたり休んだりすることは

褒めにくいから褒めないし、むしろ怒られたりします。負けも同じ。負けて褒められる人はいません。負

けたのは自分が真面目にがんばらなかった結果となってしまうから。勝ちにこだわるのです。 
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みんな真面目ながんばり屋さん 

まあいいか 勝った！ 

https://2.bp.blogspot.com/-R9fygJI7KIQ/Uab3zOD7QYI/AAAAAAAAUVM/9yTg0fPAsYo/s800/janken_boys.png


野球を考えましょう。野

球をやっている人ってイ

チローに憧れる人が多

いと思うのですが、野

球をやっている人はイチローに全員なれるでしょ

うか。また、高校の全部の野球部が甲子園で優

勝できるでしょうか。そう考えると、イチローにな

れない人がほぼ全員で、試合で負けの経験を優

勝校以外の全ての学校が経験するわけです。で

も、野球は楽しく、勝っても負けてもゲームは楽し

いじゃないですか。「イチロー、すごいな」「甲子

園、憧れるね」と言いながら、泣いたり笑ったりし

ながら野球を楽しんでいますよね。目標にはしま

すが、イチローに「なるべき」でも優勝「すべき」

わけではないのです。白黒つかないことや白黒

付けなくてもいいことはたくさんあるということを

こういうことから自然と人は学んでいるのだと思います。 

 でも、私たち教師はどうでしょう。つい生徒に勝つことを黒より白をま

たは１００を求めていませんか。もちろん、私たちの指導の目標の頂点

はそこにあります。でも、その頂点に立てる人はどれだけいるでしょう。

ついつい、生徒のお尻をたたいてがんばらせてしまうことがあるのでは

ないでしょうか。生徒一人一人の目標は違うはずです。勝つことは目標

だけど、その過程での心や体の成長が教育としての本来の目標のはずです。だから、負けてもい

いのです。「まあいいか」と自分の気持ちに折り合いをつけて、日々暮らしを続けることが大切なの

です。昨年はコロナの影響もあり、自殺の件数が 11年ぶりに増加したというニュースがありまし

た。このところの相談で、不登校や自殺を口にする生徒の相談も増えたように思います。みんなが

我慢を強いられている時です。「まあいいか」と人を許す、自分を許すことでつらい時代を乗り越え

たいものです。特に発達障害のある生徒は、「まあいいか」を自然と学ぶ事が難しいので、「負け

ても、まあいいか」「勝っても負けてもゲームはおもしろいね」とあえて教える事も必要です。 

「こうあるべき」と考えて苦しくなってきたら、先生方も「まあいいか」と時々口にしてみてください。

結構気持ちが楽になります。気持ちを楽にしてから生徒と話しましょう。 

  コロナの時代の始まりが今年度の始まりでした。大変な時代となり、いろいろと考えざるを得な

い 1年間でした。それは生徒も一緒だったと思います。その影響がじわりと感じられた３学期でし

た。1年間ありがとうございました。 

参考：平岩幹男『発達障害時へのライフスキルトレーニング：LST―学校・家庭・医療機関でできる練習法』合同出版 

   小池龍之介『こだわらない練習 「それ、どうでもいい」という過ごしかた』小学館 

昨年度の終わりに書きました。 

コロナの時代、思うように行かないことや不安の多い日々でした。 

みんなまじめに一生懸命生きています。 

息苦しさを感じたら、「まあいいか」と言ってみると不思議と楽になります。 
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