
カウンセラーだより

相談してみることもセルフケア

こんな時は相談を

・気持ちが落ち着かず、イライラしやすい

・寝つきが悪くなり、しばしば夜中に目が覚める

・身体がだるく、疲れやすい

・食欲がなくなってきた

・集中力が続かない

・今まで楽しめていたことが楽しめなくなった

・気分が沈み、ゆううつだ

サインに気づいたら

・それは、あなたが真剣に向き合ってきたからこ

その疲れです

・一人で抱え込まず、信頼できる大人に相談しま

しょう

こんにちは！時間が経つのは早いもので、もうす
ぐ１学期が終わり、いよいよ待ちに待った夏休みが
始まります。頑張った自分をしっかりと褒め、セル
フケアを意識し、過ごして下さい。

セルフケア①「自分の気持ちに気づいて、表現す
る」

今の自分の気持ちを表現してみましょう。例えば、
つらい、寂しい、うれしい、イライラなどを口に出
したり、ノートに書いてみましょう。そしてどんな
気持ちも大切にして下さい。自分や大切な人の気持
ちを大切にすることが、自分たちを守ることにつな
がります。

セルフケア②「自分に合ったストレス対処法を見つ
ける」

自分に合ったストレス対処法はなんでしょう? 音
楽を聞く、おしゃべりをする、ストレッチをする、
運動をする、よく寝る、深呼吸をする、ゆっくりお
風呂に入る、絵を描く、ペットと遊ぶ、大好きなス
イーツを食べるなど、レパートリーを増やして下さ
い。ストレスに対処する方法をたくさんもっている
と、安心して過ごすことができます。

セルフケア③「他の人とのつながりを維持する」
友達、趣味の仲間、先生、家族や親戚などつなが

りを大切にして下さい。つながりを維持するには、
電話、手紙、メール、S N S等の手段があります。

参考資料：国立研究開発法人 国立成育医療研究センター こころの診療部
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”For what it’s worth: it’s never too late to be whoever you want to be. I hope you live a life you’re 
proud of, and if you find  that you’re not, I hope you have the strength to start over.”

-F. Scott Fitzgerald

「なりたい自分になるのに遅すぎることはない。誇りに思える人生を送って欲しいし、もし
そうでないとわかったら、やり直す強さを持ってほしい。」

-F.スコット・フィッツジェラルド

カウンセラーだより 滝ノ水中学校
スクールカウンセラー
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