
郡山市立小原田中学校生徒・保護者の皆様 令和3年9月21日

スクールカウンセラー　長谷川美奈

スクールカウンセラーだより 

小原田中学校の皆さん、保護者の皆様、こんにちは。スクール

カウンセラーの長谷川です。夏休みが終わって1ヶ月が経とうと

しています。生活リズムは元に戻ってきましたか?今年もコロナ

ウイルスに振り回される夏になりましたが、それに加えて、突然

雷が鳴ったと思ったら、大雨が降ってくることもしばしば。予定

通りに物事が進まない日々に、戸惑ってしまうことも多かったの

ではないでしょうか?校内でSCに遭遇したら、夏休みの出来事

について教えてほしいなと思います。

では今回はストレスと上手に付き合っていくために身に付けてほしい“レジリエンス青という考

え方を紹介したいと思います。

皆さんは「ストレスに負けない強い人」というとどんな人をイメージしますか?いやなことや、

つらいことがあっても、ビクともしないような屈強な人でしょうか?しかし、今回紹介するレジリ

エンスという言葉は、日本語に直すと「回復力」と訳されるように、いやなことやつらいことがあ

って気分が沈んだり落ち込んだりしても、元の状態に回復できることがストレス社会を生きていく

ために重要であると考えられています。トランポリンのようにどんなに沈んだとしても、それを糧

にしてより高みを目指していくことが出来たらいいですね。

PA (アメリカ心理学会)による 「レジリエンスを身につけるための10の方法」

「臨床心理学」 (金剛出版,2017年9月,第17巻第5号p.603)より抜粋

1人間関係を構築すること

2.危機を乗り越えられない問題として考えないこと

3.変えられない状況を受容すること

4.目標を立てて、それに向かって進むこと

5.断固とした行動をとること

6.自己発見の機会を探すこと

7肯定的な視点を態萎(ゆっくりと養い育てる)すること

8長期的な視点を維持すること

9.希望的な見通しを維持すること

1 0.自分自身を大切にすること



学校生活を送る中で、ストレスを避けて過ごすことはなかなか難しいですね。レジリエンスを身

に付けて、心の健康を維持しながら過ごしていきましょう。

しかし、一人では乗り越えられない困難もあることと思います。そんな時はぜひ、スクールカウ

ンセラーに話してみてください。

今後のスクールカウンセラーの来校予定日

【2学期】

月 �日 �月 �日 �月 �日 �月 �日 

8 �3 �10 �5(火) �11 �2(火) �12 �7(火) 

9 � ��19(火) ��9(火) ��14(火) 

26(火) ��16(火) ��21(火) 

30(火) �� 

月 �日 �月 �日 �月 �日 

、1 �18(火) �2 �1(火) �3 �1(火) 
8(火) ��8(火) 

1与(火) ��15(火) 

勤務日　火曜日(勤務していない週もあるので確認をお願いします)

勤務時間10:00…16:○○

校内を散歩してるよ♪

どんどん話しかけてね!


