
 

何回も繰り返しましょう♪ 

だれでも、イライラしたり、緊張
きんちょう

したり、不安
ふ あ ん

になることがあるよね。そんな時
とき

には、自分
じ ぶ ん

でやってみ

るといいよ。それでも、いつも気持
き も

ちが楽
らく

にならなかったら、周
まわ

りの大人
お と な

に相談
そうだん

してください。 


