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こんにちは。7月になりました。1学期最後の月ですね。どんな毎日

だったでしょうか。もし良かったら、夏休みに入ったら 1学期を振り返

ってみてください。うれしかった事、楽しかった事、悲しかった事 etc.

きっといろいろな事を思い出すでしょう。なかには、ストレスを感じる

ような事もあったかもしれません。こうしたストレス状況に直面した時

には、まず現実に起きている事をきちんと受け止めて、そのうえで自分

に何ができるかを考えるという 2つのステップを踏むと良いでしょう。 

最初に現実に起きている事をきちんと受け止めるのは、問題に具体的

に対処する方策を考えるために不可欠なステップです。これを心理学の

専門用語では、「アクセプタンスコーピング」と呼びます。「アクセプタ

ンス」の動詞形の「アクセプト」というのは受け入れるという意味で、

「コーピング」というのは対処するという意味です。つまり、現実をあ

りのままに受け入れて対処するという意味になります。 

 

もっとも、良くない事が起きている可能性がある時や実際に起きてい

る時に現実を受け入れるのは、それ自体がストレスのようにも感じます。 

しかし、現実に目を向けないで逃げていたのでは、いつまでたっても問

題に向き合う事ができず、つらい気持ちが続く事になります。そうした

時にはむしろ、つらい現実に足を踏み入れて何が起きているかを確認し

た方が良いと思います。一時的には辛くても、何が問題かがわかって対

処法を考えられたら、最終的に良い方向に進んでいけます。自分を信じ

て、勇気を持って現実を受け止めましょう。困った時には、カウンセリ

ングルームを訪ねてくださいね。(参考資料：大野裕のこころのトーク) 

 

【7月カウンセリングルーム 開室日】 
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【生徒の皆さんへ カウンセリングルームのきまり】 

① 授業中以外の休み時間や放課後に、誰でも利用できます。 

② お話したいことがある人は、カウンセリングルームに来てください。 

 

 

【保護者の皆さまの相談について】 

密田スクールカウンセラー（ＳＣ）の勤務日に、保護者の皆さまの相談をカウンセ

リングルームで行います。お子さまの事で、何か相談したい事がありました

ら、お気軽にご相談ください。 

 

＜密田スクールカウンセラー（ＳＣ）臨床心理士・公認心理師・特別支援教育士との相談>

「予約制」になっています。学校へ電話（042-341-0244）して、副校長先生に

相談して日程を調整してください。また、スクールカウンセラーの勤務日には、カ

ウンセリングルーム直通電話（042-341-8687）に連絡して、直接、予約するこ

とや相談することも可能です。 

                                            （文責：SC密田）   

☆印は、堀江ＳＳＷの勤務日  

火曜日… 9:30～17:00 

金曜日… ８:30～1６:00 

                           

◆印は、密田ＳＣの勤務日  

(カウンセリングルームの開室日) 

   金曜日… 8:30～17:00 

       


