
スクールカウンセラー便り 

 

〇ストレスマネジメント 

7 月に SC 講演「ストレスマネジメント～自分のストレスサインを知ろう～」を行いました。ストレスサ

インを自覚して、自分なりのコーピングできましたか？半年前にもストレスマネジメントの講演を行った

ため、覚えていた方がいたかもしれませんが、改めてストレスについて振り返りましょう。 

【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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇ワークシートに書かれていた「あなたのストレッサー」、「講演の感想」 

 

・友人関係、兄弟関係、親との関係などの人間関係 

・勉強（成績）、部活などの学校生活 

・腹痛、頭痛などの身体症状、ゲームで負けるなど自分に関すること 

 

 

 

 

・ストレスサインが思ったよりもあって、びっくりしてしまった。 

・「ストレス＝悪い」という考えだったが、向き合い方で変わることを知り、ストレッサーとうまく付き 

合っていきたい。 

  ・こころの面、からだの面、行動の面…様々な面でストレスサインにあることに気づけた。 
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厚生労働省 「まもろうよ こころ」 

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

 

こちらは講演で紹介した 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 

苦手な人は利用してみてください。 

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。 鎌倉台中学校 
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