
スクールカウンセラー便り 

 

〇ストレスマネジメント 

11 月から 12 月にかけて SC 講演「ストレスマネジメント～ストレッサーと上手に付き合おう～」を

行いました。その後、ストレッサーと上手に付き合えていますか？改めてストレスについて考えてみまし

ょう。 

 

【ストレスとは】 

外部からの刺激（睡眠不足、不安、人間関係、天候、進学など）を受けた時に、こころや身体が緊張

してしまう状態。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッサーを受けている状態では、「眠れない」「お腹が痛くなる」「怒りっぽくなる」など

様々なストレスサインが出てくると思います。ただ、人それぞれ違うため、自分のストレスサイン

を知りましょう。そして、そのサインが出た場合は、休息をとるなどの、気分転換をしましょう。 

また、誰かに話しをすると、それだけで心が軽くなることがあります。 

相談できる場所を紹介します。 裏面に掲載しました。 
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厚生労働省 「まもろうよ こころ」 

https://www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro/ 

 

こちらは SNS で相談できる団体です。身近にいるからこそ、話しづらいこともあると 

思います。学校や家族に話しにくい、電話で話すのが苦手な人は相談してみてください。 

また、「まもろうよ こころ」では SNS 相談以外に電話相談も受け付けています。 

 

過去のおたよりは… 

鎌倉台中学校ホームページにあります。ぜひ見てください。 
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