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西東京市立田無第四中学校

スクールカウンセラー林利恵相議室だよ&l 第Z号
、三

9月まで続いていた暑さが落ち善き、ようやく秋めいてきました。2学期が始まってし

ばら＜経ちましたが、皆さんどんなふうに過ごしているでしょうか？2学期は合唱コンク

－ルや校外学習などの行事もあり、忙しく過ごしている人も多いのではないでしょうか。

さて、夏から秋への季節の変わり目は、気持ちが不安定になったり、体調を崩しやすか

ったりする時期でもあります。気持ちが憂うつでやる気が出葱い…、今まで気にならなか

ったことが気になるようにぼった…、学校に行く前に体調がすぐれない…など、変化を

感じるときには、自分の心と体に耳を傾けてみることが大事です。不安なこと、心配なこ

と、どうしたら良いかわからない時には、スクールカウンセラーをたずねてみてくださ

い。一緒に解決法を考えたいなと思います。

湘談時間

|予約方調

水曜日9:00～16:45※生徒の自由来室は昼休みと放課後です。

担任の先生を通じて予約を入れるか、相談室の直通電話にご連絡ください。

※カウンセラーが席を外している時は留守番電話になっています。

お名前、メッセージを残していだだけましたら、折り返しお電話いたします。
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引き続き､予約が立

て込んて．いて､少し

先のご案内になる
場合もありますが、

ご了承ください。

ゴ、

（ 口042-463-7238（相談室直通
※裏面にミニコラムがあります。→
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【ミニｺﾗﾑ:ｱｸﾃｨﾌﾘｽﾆﾝｸを実践してみよう！ 】’’

〆 私たちは､人の話を聞くとき､相づちをうったり､話に共感したり､質問したりします｡こうした態度

は意識しているものではなく、自然ととっていることがほとんどで､人とのコミュニケーションを円滑

にし､気持ちの良い対人関係を築いていくことに役立っています。

一方､“アクティブリスニング"とは､積極的聞くことを意味し､耳で聞いて､目で見て､,曾で感じる

聞き方のことを言います｡ふだん､何気なくしている｢聞く」という行動も､意識してすることで､話の

伝わり方や相手の感じ方に違いが出るかもしれません。

以下に､アクティブリスニングのコツの一部を紹介します｡心に余裕のあるときなど､ぜひ試してみ

てください。

★うなずく／相づちをうつ

→「なるほど」「うんうん｣など､相づちをうつごとで相手は話しやすくなり､話を聞いてくれている

のだなという気持ちになります。

★★まとめる

→「○○ということがあって､△△と思ったんだね｡」など､相手の話をまとめることて．､きちんと自

分の話を理解してもらえていると感じられます。

★★★気持ちを受け止める

→その時の気持ちを想像し､相手に伝える技法です｡例えば､『一生懸命練習したのに､試合てﾞ

L;鯨蝋婁 饒化話肌ら
○保護者の皆さまへ○

2学期が始まり、 1学期よりも学校やクラスに慣れてきたお子さんも多いかと思いま

す。最近のお子さんの様子はいかがでしょうか？2学期はお子さんの気が緩んだり、豆ま

での疲れが出たりする時期でもあります。 “最近、学校に行きたがらないけど、どう対応し

たら良いのかわからない. .｡” “忘れ物や落とし物が目立つと言われたけど、どうすれば良

い？”など、相談室では、お子さんに関する悩みや困りごとを相談することができます。

お子さんの様子で気に葱ることがありましたら、お気軽にご相談ください。お話するだ

けでも、気持ちがスッキリすることがあります。


