
（参考： 「1 日 30 秒」でできる新しい自分の作り方 負けない心を作るコーピングの技術  

田中ウルヴェ京 著） 

＜生 徒 と保 護 者の みな さ んへ ＞  

相談室だより 
★今 月のテーマ：「セ ルフ ト ーク 」を使 ってみよう 

みな さ ん、こん に ち は。学校 は 2 学 期 に 入り ま した が、調 子 はい か がで す か？ 

2 学 期 は期 間 が長 く 、が ん ば りの 成 果が 見 えや す いの では な いか と 思い ます 。

その 一 方で や るこ とに 追 われ て 焦り を感 じ るこ と があ るか も しれ ま せん 。  

そこ で 、今 回の 相 談室 だ より で は「 セル フ トー ク」を 活用 す る対 応 法を お伝

えし ま す。  

人は 、自 分 に対 し てい つ もメ ッ セー ジを 送 って い ると 言い ま す。例え ば「ま

あい い か‥ 」と か「 ちょ っ と嫌 だ な‥ 」とい っ た心 の 中の つぶ や き 、そ れ が「 セ

ルフ ト ーク 」で す 。その 言 葉は 、何 回も 繰 り返 さ れる こと に よっ て 、そ の人 の

気持 ち や物 事 の見 方を 変 えて い きま す。  

こ の 心 の 働 き を 活 用 し て 、 自 分 の 気 持 ち が 落 ち 着 く よ う な 「 セ ル フ ト ー ク 」

を自 分 で自 分 に発 信し て いく と、次 第に 、ス ト レス を やり 過 ごし た り受 け止 め

たり す る力 が つい てき ま す。  

もし 焦 りを 感 じた ら「 急 がば 回 れ」。 自分 が ダメ だ なあ と思 っ たら 「 自分 の

ダメ さ が分 か るの はす ご いこ と」。 同 じこ と をぐ る ぐる 考え る とき は 「強 制終

了！ 」。他 に も「大 丈夫 」「人 は 人 、自 分は 自 分」「 今や れ るこ と をや ろ う」「 不

安が あ るか ら 準備 でき る 」な ど、自 分が ホ ッと す る言 葉を 、ゆ っ くり 息 を吐 き

なが ら、自 分の 親 友に な った つ もり でつ ぶ やく と、マ イナ ス の気 持 ちに 傾い た

心と 身 体を ほ ぐす きっ か けに な るの では な いか と 思い ます 。  

相 談 室 の 申 し 込 み は 担 任 の 先 生 ま た は 保 健 室 の 阿 部 先 生 に 。 保 護 者 の 方 も ど う ぞ 。  

鹿 沼 東 高 等 学 校 0289-62-7051 

 

 

 

 

 

        学 校 が休 みの時 の相 談 先 ～こちらもご活 用 ください 

☆電話・メール相談（どなたでも）～ 栃木いのちの電話（24 時間対応） 028-643-7830 

＊メール  https://www.inochinodenwa-net.jp/ 

☆ 電話・メール相談（生徒）～  24 時間子供 SOS ダイヤル   0120-0-78310 

＊メール  ホットほっとメール相談 検索 

☆ 電 話 相 談 （ 主 に 大 人 ） ～ こ こ ろ の ダ イ ヤ ル （ 平 日 9:00~17:00） 028-673-8341 

☆ 来 所 相 談  ～  栃 木 県 精 神 保 健 福 祉 セ ン タ ー （ 電 話 予 約 制 ）  

028－ 673－ 8785（ 土 日 ・ 祝 祭 日 を 除 く 8:30～ 17:15）  

令和 4 年 9 月１６日 

栃木県立鹿沼東高等学校 

スクールカウンセラー 伊佐野ルリ子 

（公認心理師・臨床心理士） 

○○ 9 月、10 月、11 月の相談日 ○○ 

9 月・・・・6 日（5 限～17：20）、 13 日（1 限～16：50）、 20 日（5 限～17：20）、 27 日（5 限～17：20） 

10 月‥‥4 日（5 限～17：20），11 日（5 限～17：20），25 日（5 限～17：20） 

11 月‥‥1 日（5 限～17：20），15 日（1 限～16：50），22 日（5 限～17：20） 


