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カウンセ弩…ださιl

スクー′Lカウンセラー

2015.:.27

.白岩美子

寒い日が続いておιl、 風邪気味のムがいるかもしれません。そして3年生勝

続々こ高校受験が始春ιl、 ストレスを感じている人も多いかもしれません。

寝る前に温かいお風呂に入ることや、ホットミルクを歓んで身体

を温めてあlfるここ勝、風邪の予賄になるここはもぢうん、ビリ

ピリこ緊張した心を解老勝ぐし、質のよい腫限に入ιlやすい鶴果

もあιl参す。ぜひ、あ試じ下さい J

《あ事海の気持ち、伝わってιl春すか?》

突然ですが、みなさん勝な達、先生、家族こ上手にコミュニケーションがこれ

てい春すか?自分の意見や気持ちを籠えることがでもているでしょうか ?

相手の気持ちを考え過ぎてしきうぼから1に、 `NO° こ富えず自分が大変な思いを

していた 11、 輔な気持ちを抱えて生活していたら1といったここはあら1参せんか ?

I気持ちを伝える時のポイント1

I(わたし)メ ャセージ

Iメ ッセニジこは、自分を主語こして、自分の考えや気持ぢをわか11やすく伝

える話し方です。迷っている気持ちや矛盾した気持ちも、 Iメッセージで伝える

こ、伝えやすくなιl春す。

例  「私勝X×な目に思っているよJ

「わからない]「もう少し時間が勝しい」0ここ

『わからない」こ言うここ勝換して魏ずかし01感 こ、いけなllこ こで館あιl参

せん。すぐに答えられなιlことにつιlて、一時しの彗τご審かしてし拳う対応

もあιl手すが、わかったふι!を して後で自分か箸しくなつたιl、 相手に達惑を

かけたιlせずにすみきす。「わね1らなら1」 こ率直に富った富が良い場合も多くあ

ιl議すよ。

2月の来糠目

3日 (火 )・  9日 (周 )

,7日 (火 )・ 24日 (火 )

9:15～ 嘗7300

休み時間や旗課維磐こ、自由に来室出来事す。

ゆっく
=lじ

時間を取 って議しがし意いこιlう人憾、

担任の先生や韓腱の先生を通して事前に予縮するこ

とも出来春す。颯軽に来窒じて下さいわa
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