
ちょっと立ち止まって…
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困った時はお話すると気もちが落ち着く
こ ま と き は な し き お つ

いつもの夏休みなら、家族やお友だちとおでかけしてたくさん外で遊ぶことが
なつやす か ぞく とも ほか あそ

できました。でも新型コロナウィルス感染症のために家ですごすことを心がける
しんがた かんせんしよう いえ こころ

日々が多かったことでしょう。そのような中でも自分の楽しみを見つけてすごす
ひ び おお なか じ ぶん たの み

ことはできましたか。

２学期が始まり、２週間ほどすぎました。気もちやからだが学校のペースにな
がつ き はじ しゆうかん き がつこう

ってきましたか。ストレスを感じることはありませんか。ストレスとは『何だか
かん なに

つかれが続いているなと感じること』です。小さなストレスはそれほど気になら
つづ かん ちい き

ないのですが、たまっていくと注意が必要になってきます。
ちゆう い ひつよう

もしこのようなことが気になっているなら、がまんをしなくてもいいです。
き

できるだけ早めにそのことをだれかに伝えましょう。きいてもらうことで気もち
はや つた き

が楽になります。あなたのまわりにはきいてくれる人がたくさんいますよ。
らく ひと

家族 お友だち 学校の先生（担任、保健の先生、話しやすい先生、
か ぞく とも がつこう せんせい たんにん ほ けん せんせい はな せんせい

スクールカウンセラーなど） 学童の先生 かかりつけのお医者さん
がくどう せんせい い しや

かほく市立七塚小学校

スクールカウンセラー通信
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こんなサイン(様子)はありませんか
よ う す

・心のサイン
こころ

不安や緊張が高まってイライラする。
ふ あ ん き んちよう た か

ちょっとしたことで泣きたくなる。
な

きもちが落ちこんで、やる気がなくなる。
お き

人とかかわることがいやになる。
ひ と

・からだのサイン

頭、おなかが痛くなったり、めまいや耳なりがする。
あたま い た み み

なかなか寝られなかったり、朝はやく目がさめる
ね あ さ め

おなかがへらない、または食べすぎてしまう。
た




