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令和５年度 No.3 

◎ 2 学期が始まりました 

名東生のみなさん、こんにちは！スクールカウンセラー（火曜日勤務）の伊藤です。 

ついに夏休みが終わり、2 学期が始まりましたね。夏休みはどのように過ごしましたか？ 

予報によると、まだまだ暑い日が続きそうです。無理せず自分のペースで過ごせるとよいですね。 

◎ 自分にもやさしい目を向けよう セルフコンパッション 

「テストで思うような結果が出せなかった」「部活の試合の大切な場面で失敗してしまっ

た」・・・そんな時みなさんはどうしますか？気持ちを切り替えて前向きにとらえられるでしょう

か。それとも、『自分なんてダメだ』『○○さんと比べて自分は・・』と自分を批判したり責めたり

するでしょうか？ 

今回紹介する【セルフコンパッション】は、生活の中でうまくいかなかった時に、つい自分に対

して厳しい言葉をかけてしまう人に、ぜひ読んでもらいたい内容です。 

セルフコンパッションとは、アメリカの心理学者によって考案された心理学の概念で、「自分自身

を思いやること」とされています。イメージとしては、あなたが大切な人（家族・友人など）やペ

ットに対して接するのと同じように自分にも接する、という感じです。 

セルフコンパッションには、3 つのポイントがあります。 

１． 自分へのやさしさ self-kindness 

うまくいかない時、自分を責めたり批判したりす

るのではなく、大切な人に接するように自分にも接

します。 

２． 共通の人間性 common-humanity 

 自分自身の問題（自分の能力が低いから失敗し

た、自分だけが辛い思いをする）と考えるのではな

く、他の人も同じ人間であり同じように苦しい経験

をすることがあると考えます。 

３． マインドフルネス mindfulness 

自分を責める考えや辛い感情にとらわれずに、た

だ今あるがまま起こっていることに目を向けます。 

このセルフコンパッションを身につけることで、自分にも周りの人にも優しく接することができ

るとされています。次回のスクールカウンセラー通信では、みなさんもできるセルフコンパッショ

ンのエクササイズをいくつかご紹介したいと思います。 

自分に厳しい言葉をかけていることに気づいたら、少し一呼吸おいて、自分にあたたかな言葉か

けをしてみませんか。 

参考図書 「マインドフル・セルフ・コンパッション入門 自分を思いやるレッスン」 岸本早苗 著 大和書房 
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◎ カウンセラーについて 

名東高校には、3 名のカウンセラーが週に 3 日（火・水・金）来ています。 

 ＊火曜日 10：00～17：00   伊藤 未来 

＊水曜日 10：00～17：00   寺町 京 

＊金曜日 10：30～17：00   杉山 陽子 

 相談の申し込みには、以下の 3 つの方法があります。どの方法でも構いません。 

① 申込用紙（下部）に記入し、カウンセリングルーム前のポストに入れる 

② メールを送る（予約専用アドレス：sodan.meito-h＠nagoya-c.ed.jp） 

※返信に数日要します。 

③ 関係の先生（中村曜、小山、新井）や担任の先生に伝える 

 

◎ カウンセラー来校日・・・色のついている日がカウンセラーの来校日です。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

※相談は基本的に予約制です。 

※生徒の皆さんは、原則として昼休み・授業後のみ利用できます。 

カウンセリング申込用紙 

記入後、カウンセリング予約ポスト（黄色）に入れてください 

（    ）月（    ）日のカウンセリングを希望します。 

※カウンセラーの来校日については、上記日程を確認してください。 

 

☆決定日時の連絡方法について、○をつけてください 

 担任を通じて連絡(クラスポストでなく、直接担任に連絡票を渡します) 

 次の日以降、自分で聞きに来る 

（担任の先生には特に連絡をしません。保健室かカウンセリングルームに聞きに来てください） 

 その他（                                      ） 

（  ）年（  ）組（  ）番 名前（               ） 
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