
 

さあ、後期が始まりました！ 暑かった日々が過ぎ去り、朝外に出ると肌寒い風が吹く季

節です。新年度が始まり半年がたち、学校には慣れたけれど・・・少し疲れが見えてくる、

という人も多いです。少しでも悩みがある人は…カウンセラーの先生やスクールソーシャル

ワーカーの先生と何気ないおしゃべりをして、気晴らしするのもいいかもしれませんね。 

今回は、坂本 SCからのメッセージをお届けします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビ タ ミ ン    教 育 相 談 便 り  

                               ２０２３／１０／２ 

      ～１０月号～               志貴野高等学校  保健・教育相談部  

一人ひとりが実践できる｢こころのセルフケア｣ 

スクールカウンセラー 坂本 美奈子 （臨床心理士・公認心理師） 

 

〈環境の大切さ〉 

 アドラー心理学では、人の性格は、環境で作られると言います。 

 良い環境で学ぶ人は、自分の持っている良い面が引き出されます。 

 悪い環境で学ぶ人は、自分の中の悪い部分が多くなります。 

 だから、学校の環境も良くしていきたいですね。 

 家や学校の良い環境を作るには、親や教師は勿論、生徒一人一人の役割は大きいです。 

 そこで私は、良い環境を作るには家庭や学校で何気なく使っている言葉が重要だと思っ

ています。それでは今回は、一人ひとりが実践できる「こころのセルフケア」として『今

日からできる明元素』を紹介します。 

 

〈あなたの言葉は「明元素」？「暗病反」？〉 

 「明元素」・・・聞いたことはありますか？ 

 明るい言葉を使うと、使っている自分が元気になります。そして、明るい言葉を聞いて

いる周りの人が素直になります。 

 逆に「暗病反」は、暗い言葉を使っている人は、自分の心が病気になります。暗い言葉

を聞いている周りの人は、 

イラっ（反発）ときます。 

皆さんの毎日使っている 

言葉を確認して「暗病反」 

から「明元素」に変えて 

いきましょう。そうすれ 

ば、学校や家庭の環境が 

どんどん良くなっていき 

ます。 



面談を希望する場合はあらかじめ連絡してください。 

＊来校予定日時は、変更になることがあります。 

＊カウンセラーによる電話相談も可能です。（0766-22-3113） 

＊担任、保健室の先生、教育相談係の先生に連絡してください。 

 

 

カウンセリング予定 

 

 

 

 

 

～心理学★プチコラム～   助けを求められたら、どうする？ 

 先月のこのコーナーでは、「援助希求行動」について取り上げました。助けを求めることは恥ずか

しいことではありません、助けを求めましょう、という話をしました。 

 では、助けを求められ側はどうすればよいのでしょうか。 

 まずは、話を聞いてあげてください。その人は勇気を出してあなたに相談してきたのですから。 

 重要なことは、絶対に否定しないことです。「情けない！」「バカじゃないの？」などは NG ワー

ドです。また、男子に対して「女々しいやつだな！」女子に対して「女らしくない！」などの表現は、

相手を傷つけるのみならず、ジェンダー平等の観点からも問題となるので、気をつけましょう。 

 相手が一通り話し終わるまで、否定せず、とにかく聞いてあげてください。このような態度を「無

条件の肯定的関心」といいます。ため込んでいた感情を吐き出したら、その人はきっと楽になりま

す。無理してアドバイスをする必要はありません。 

 その後、次の２つを確認しましょう。１つ目は「今後どう接してほしいのか」、２つ目は「誰に話

していいのか」です。とくに２つ目は重要です。「知らないはずの人が知っていた」と思うと、その

人は心を閉ざしてしまいます。「他に知っている友だちはいるの？」「自分から先生に相談していい？」

など、具体的に確認しましょう。 

 最後に、「話してくれてありがとう」と伝えてください。その人が相談してきた

のは、あなたを相談してよい相手だと思ったからです。「信用してくれてありがと

う」と伝えてあげてください。その人があなたに話してよかったと思ったら、き

っと今まで以上に仲が深まるでしょう。 

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

02 03 04 05 06

清水SSW
13：00～17：00

安川SC
14：00～18：00

水野SC
13：15～17：15

坂本SC
13：00～17：00

09 10 11 12 13

清水SSW
13：00～17：00

安川SC
14：00～18：00

水野SC
13：15～17：15

坂本SC
13：00～17：00

16 17 18 19 20

清水SSW
13：00～17：00

安川SC
14：00～18：00

水野SC
13：15～17：15

23 24 25 26 27

清水SSW
13：00～17：00

水野SC
13：15～17：15

SC ：スクールカウンセラー 

SSW：スクールソーシャルワーカー 

 


