
コントロール◯×

コントロールできること

快適でいられる環境を作る
・疲れたら気分転換のためお風呂で歌う
・ベッドにもぐりこむ

自分の考え方、とらえ方、行動を変えてみる
・良好な人間関係のため、本で読んだスキルやカウンセ
ラーに相談して、取り入れてみる

セルフトーク（心の中の独り言）を使う
・テスト前に、私ならきっとできると頭の中でつぶやき、
自分を落ち着かせる

コントロールできないこと

他人の感情、反応、言葉、行動
・相手を思いやり声をかけたが、不快な気分にさせた

過去の出来事
・トラブルや事故に巻き込まれたこと

天気や自然災害
・明日の天気が晴れか雨か

昼放課トークルームを開放してます！

１月は、１５日（木）が開放日です。たわいのな
いおしゃべりでも、相談事でも構いません。気軽
に遊びに来てください。

明けましておめでとうございます。新年が明けて、外の

冷えた空気がいつもよりキリッと鋭くなったように感じら

れます。体調を崩しやすい季節のため、健康に気を配りな

がら楽しく過ごしたいと思います。本年もどうぞよろしく

お願いいたします。

今回はコントロールできること、できないことについて

お話しします。人は悩みや不安を抱えている時、何度も同

じことを考えてしまっていたり、どうしようもないことに

とらわれがちです。悩むことで、良い方向に進むのであれ

ばよいですが、悩んでも仕方がないことで悩み続けると、

増々つらくなってしまいます。

悩みがあれば、やってみよう！

１．自分が一体何に悩んでいるかを認識

２．その悩みは、自分がコントロールできるか、コント

ロールできないかを区別

３．コントロールできないものについては、考えることを

諦め、切り替える

４．時間やエネルギーは、コントロールできることだけに

使う

コントロールできないことにエネルギーを使うのではな

く、コントロールできることに集中して、頭を使い、行動

していけば、自分の心も楽になり、良い結果も生まれてく

るのではないでしょうか。

”Just trust yourself, then you will know how to live.”
-Goethe

「自分自身を信じてみるだけでいい。きっと、生きる道が見えてくる。」
-ゲーテ（ドイツを代表する思想家）

1月

カウンセラーだより
配布版は
イラスト
掲載

滝ノ水中学校
スクールカウンセラー
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