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寒い
さむ

日
 ひ

もありますが、明るい
あか

日差し
ひ ざ

が心地よい
ここち

この頃
ごろ

です。 

今月
こんげつ

は、自分
じ ぶ ん

への思いやり
おも

・やさしさ（セルフ・コンパッション）について、少し
すこ

取り上げます
と   あ

。 

唐突
とうとつ

ですが、もし、思う
おも

ようにいかず落ち込んで
お   こ

いる友達
ともだち

がいたら、なんて声
こえ

をかけますか。 

きっと、思いやり
おも

のある声掛け
こえか

をするでしょう。あるいは、思いやり
おも

を持ちながら
も

、そうっと

見守る
み まも

かもしれません。友達
ともだち

のことを、思いやる
おも

でしょう。             

落ち込んで
お   こ

いる自分
じぶん

に対して
たい

は、心
こころ

の中
なか

でなんて言って
い

いるでしょうか。友達
ともだち

に対して
たい

、思いやり
おも

を

持って
も

接する
せっ

ように、自分
じ ぶん

に思いやり
おも

・やさしさを持って
も

労いましょう
ねぎら

。 

自分
じぶん

を批判
ひはん

する自分
じぶん

から、自分
じぶん

への思いやり
おも

を持つ
も

自分
じ ぶん

に意識
い しき

を向けて
む

みま

しょう。 

自分
じ ぶん

への思いやり
おも

・やさしさを持つ
も

ことは、「甘い
あま

・弱く
よわ

なった、成長
せいちょう

していな

い」と感じる
かん

人
ひと

も多い
おお

です。しかし、実際
じっさい

は自己
じ こ

批判
ひ は ん

が強い
つよ

人
ひと

よりも、自分
じぶん

への思いやり
おも

 

やさしさを持つ
もつ

人
ひと

の方
ほう

が『
「

自発的
じはつてき

に取り組む
とりくむ

・再挑戦
さいちょうせん

・挫折
ざせつ

から成長
せいちょう

する』
」

と言
い

われています。 

ところで、たびたび話題
わ だ い

にするストレスですが、ストレスの発生源
はっせいげん

（ストレッサー）に反応
はんのう

する

心理的
し ん りて き

・身体的
しんたいてき

なストレス反応
はんのう

を、一言
ひとこと

でストレスと表現
ひょうげん

しています。自分
じ ぶ ん

は「こうして対処
たいしょ

すればス

ッキリする」というストレスへの対処法
たいしょほう

（コーピング）を普段
ふ だ ん

から実践
じっせん

していると、困難
こんなん

な出来事
で き ご と

に

遭った
あ

とき、落ち込み具合
お   こ   ぐあい

が酷く
ひど

ならないと言われて
い

います。 



◎ストレスへの対処法
たいしょほう

（コーピング）をできるだけたくさん、普段
ふだん

から考えて
かん

実践
じっせん

していると、現実
げんじつ

に

困難
こんなん

な出来事
で き ごと

に遭い
あ

自分
じ ぶん

が落ち込んだ
お    こ

時
とき

に、自分
じ ぶん

に対して
たい

やさしく思いやり
おも

を持って
も

コーピングを実践
じっせん

できます。そして、しばらくすると徐々
じょじょ

に回復
かいふく

していきます。 

対処法
たいしょほう

（コーピング）は、自分
じ ぶ ん

らしく気軽
き が る

にできることをできるだけたくさん、普段
ふ だ ん

から考えて
かんが

お

くことをお勧め
  すす

します。コーピングリストをスマホに入れて
い

、落ち込んだら
お   こ

見て
み

楽しむ
たの

のも有効
ゆうこう

です 

 次
つぎ

にあげるのは、少し
すこ

イライラする、いつもより何
なん

となく気分
きぶん

が落ちて
お

いるなど、いつもと違う
ちが

自分
じぶん

に気づいたら
き

、早め
はやめ

に対処
たいしょ

するコーピングの一例
いちれい

です。 

 

例・ゆっくり散歩
さ ん ぽ

する 推し
お

の動画
どうが

を見る
み

   好き
す

なハーブティを飲む
の

 サイクリングに出かける
で

 

  友達
ともだち

とおしゃべり 地元
じ も と

の幼馴染
お さ なな じ

みと会う
あ

 図書館
と し ょか ん

で読書
どくしょ

      好き
すき

な景色
けしき

を眺める
なが

 

  ゆっくり入浴
にゅうよく

する 好み
この

の入浴剤
にゅうよくざい

を入れる 歌う
うた

（ヒトカラ）    ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

 

身体
からだ

を動かす
うご

（ダンス・ジョギング・縄跳び
なわと

など・・）など、ほんの一例
いちれい

です。 

♡例
れい

の様
よう

に、自分
じぶん

で考えた
かんが

ストレス対処法
たいしょほう

（コーピング）をできるだけたくさん書いて
か

みましょう。 

     

     

    

自分
じぶん

で考えた
かんが

対処法
たいしょほう

（コーピング）を普段
ふ だ ん

からやってみると少し
すこ

づつ気
き

が楽
らく

になっていくでしょう。 

あせらずゆったり、つづけているうちに ほっとできる感じ
かん

を あじわえると思い
おも

ます。 

 

ストレス対処法
たいしょほう

（コーピング）を普段
ふ だ ん

から、たくさん考えて
かんが

実践
じっせん

することは、心
こころ

の健康
けんこう

の対策
たいさく

とし

て、効果的
こうかてき

です。困難
こんなん

に遭遇
そうぐう

した時
とき

、すぐに対処
たいしょ

することは難しく
むずか

面倒
めんどう

になったり、億劫
おっくう

になってしま

います。普段
ふ だ ん

から、自分
じ ぶ ん

らしいいろいろな対処法
たいしょほう

（コーピング）を考えて
かんが

取り組んで
と   く

みましょう。 
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スクールカウンセラーだよりを通して
とお

、心
こころ

の健康
けんこう

対策
たいさく

、ストレスを溜めない
た

こと、嫌
いや

な思い
おも

はどんな

ことでも、ひとりで抱えず
かか

に誰
だれ

かに話し聴いて
はな  き

もらうことをなどを、記して
しる

きました。 

年間
ねんかん

を通して
とお

の「スクールカウンセラーだより」について、ご質問
  しつもん

やご意見
  いけん

やご希望
  きぼう

がありました

ら、お気軽
き が る

にいらしていただければ幸い
さいわ

です。 

 

ホット安心
あんしん

！ぐっすり睡眠
すいみん

 がまんしないで おはなしきかせて  

 

２月・３月の相談
そうだん

日
び

  

２月： ・６日（金）・９日（月）・２７日（金） 

３月： ・２日（金）・５日（木）・１６日（月）・１９日（木） 

場所
ば し ょ

 ：カウンセリング相談室
そうだんしつ

 

 

♡保護者
ほ ご しゃ

様
さま

もご利用
   りよう

いただけます  

 

  

♡授 業 中
じゅぎょうちゅう

や部活
ぶ か つ

など巡回
じゅんかい

することもあります。休み
やす

時間
じかん

は気軽
きがる

にお声
おこえ

掛け
かけ

ください 

 

 

 

 


