
生徒のみなさん、こんにちは。スクールカウンセラーの杉中です。今年度より毎週金曜日

に勤務することになりました。どうぞよろしくお願いします。 

さて、みなさんは「悩み」を抱えた時、どうしていますか？ 

 

 誰にも話せない悩みの種  

 どんな人にも「悩み」はあるものです。ところが、 

「誰にも相談しない」と答える生徒が１割ほどいます。 

その理由としては、「相談しても改善が期待できない」 

「家族に心配をかけたくない」という答えがあります。 

 実は、このような考え方には「認知の歪み」が働いていると指摘されます。悩みを抱えた

人は考えの幅がせばまり、助けを求めることができなくなってしまうのです。 

                           （京都大学健康科学センター長 阪上 優） 

 自立も援助希求も大事  

 「自分で解決したい」という答えも見られます。自分で問題と向き合うことは立派です。

ただし、『援助を求めてはいけない』『弱い人間のすることだ』という思い込みが働いて、

引きこもっている場合も考えられます。悩みを相談することは「勇気」が必要なことです。 

さらに、助けを求めることは、一つの「重要な能力」でもあるのです。 

 

 友人に助けを求められたら？  

 あなたは、その友人を「弱い人」と思いますか？ 

 相談されて「迷惑」だと感じるでしょうか？  

 そんなはずはありません。なんとしても、役に立ちたいという気持ちになることでしょう。 

これは、あなたが困ったときに助けを求めても同じことなのです。まずは、話を聞いてくれ

る人を見つけることです。難しければ、スクールカウンセラーも利用してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

７月までの出勤日（毎週金曜日） 

４月１９日、２６日 

５月１０日、１７日、２４日、３１日 

６月１４日、２１日、２８日 

７月３日、１２日、１９日 

・生徒のみなさんは、カウンセラーと 

話すことができます。 

担任の先生、保健室の先生を通して 

お申込みください。 

・保護者様からのご相談も承ります。 
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