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平成23年度相談室便りNo.2　平成23年5月24日　
藤岡市立鬼石中学校　スクールカウンセラー　安出 香織

ストレスマネージメント
社会に生きている限り、ストレスはつきまといます。特に中学生くらいになると、友だちと自分を比べて落ち込んだり、人間関係の難しさをプレッシャーに感じたりと、今まで感じなかったことまでストレスに思えてきます。
「ストレス」を適切に処理する力を身につけること、これをストレスマネージメントと言います。

相談室便りでは、ストレスマネージメントのヒントを教えていきたいと思います。
ストレスの正体①
はじめに、ストレスとは何か、正しく知っておきましょう。
「あー！テスト勉強でストレス溜まる～！」「人間関係が上手くいかないとストレスだなあ」など、わりとよく使う『ストレス』。でも、ストレスって本当は何のことでしょうか。
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ストレスは悪者ではない？
多くの人が誤解していることですが、ストレスは悪いものとは限りません。人間のこころは、まったくストレスがなくても健康に育たないのです。
たとえば、大事な試合や発表の前、適度に緊張することは、みなさんの能力を最大限に引き出してくれます。また、みなさんは赤ちゃんの頃から自分の思い通りにならないことを我慢するというストレスに鍛えられてきたので、立派な中学生になりました。
ストレスとは、悪いものばかりではなく、
人間のこころに必要なものでもあるのです。

次回は、ストレスの正体②

「ストレスが悪者になるのはどんな場合か」

についてお話します。

スクールカウンセラー来校日


6月7日(火)


6月21日(火)


7月5日(火)


7月19日(火)





面接を希望する場合は、担任の


先生に伝えてください。


予約を入れてくれます。








丸いボールをイメージしてください。


中には、エネルギーの粒がたくさん入っています。


これを、ふつうの時のこころの状態としましょう。











こころは弾力があって、


ちょっとくらいギュッと圧力をかけても


すぐに跳ね返す力を持っています。実は、この


受けた圧力を跳ね返そうと緊張する状態、


これを『ストレス』と言うのです。





スクールカウンセラーは、生徒のみなさん


のみならず、保護者の皆様からのご相談にも応じております。子どものことや子育ての不安など、お気軽にご相談ください。











