
 

 

 

 

スクールカウンセラー通信 令和 2年 6月２２日 

 

学校
がっこう

が始
はじ

まって３週間
しゅうかん

が経
た

ちました。体調
たいちょう

はどうですか？生活
せいかつ

リズムは整
ととの

いました

か？「なんだかなー」とか、「イマイチだなー」と、思
おも

うことがありますか？ 

焦
あせ

らないで、自分
じ ぶ ん

のペースで戻
も ど

していきましょう。 

 
 

不安
ふ あ ん

やイライラがあっても心配
しんぱい

はいりません。自分
じ ぶ ん

でできる「工夫
く ふ う

」や「方法
ほうほう

」をみつ

けましょう！きっと、今
いま

までも「なんだかなー」とか、「イマイチだなー」と思
おも

った時
と き

に、いろ

いろな方法
ほうほう

で何
なん

とかしてきたはずです。「工夫
く ふ う

」や「方法
ほうほう

」が、一
ひと

つでも多
おお

くみつかるとい

いですね。いつでもどこでもできる「方法
ほうほう

」があると、もっといいですよ。 



もしも、「どんなにがんばっても、

気持
き も

ちが落
お

ち込
こ

んで、やる気
き

がで

ない」、「いつもより集中
しゅうちゅう

できずに、

気
き

がちって、イライラする」、「物
もの

に

あたってしまったり、周
まわ

りの人
ひと

や

自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけてしまったりする」時
と き

は、「がんばりすぎていないかな？」と、自分
じ ぶ ん

に聞
き

いて

みましょう。気
き

づかないうちに、疲
つか

れがたまっているのかもしれません。自分
じ ぶ ん

を責
せ

めたり、

一人
ひ と り

でなやんだりしていないで、

家族
か ぞ く

や先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう。 

自分
じ ぶ ん

をほめてあげることも、 

とっても大事
だ い じ

ですよ！ 

スクールカウンセラー 黒川ゆう子 

おすすめ！ 


