
 

 

カウンセラーが新しくなりました 

 はじめまして。産後休暇に入られた塙先生の代

わりに、昨年１２月から勤務しはじめました、海

老名悠希（えびな ゆき）です。 

私は高校生の時とても悩んでいました。これか

らの人生や進路･･･いろんなことがぼんやりとした

ままで心はいつも曇り空みたい･･･。そんなとき、

友達とつるんでカウンセリング室に遊びに行った

ことがありました。深刻な悩みの相談といのでは

なく、気軽に話を聞いていただいたというもので

したが、そのカウンセラーさんは、親とも学校の

先生とも違う雰囲気で、ほっとできる存在だった

のを覚えています。 

高校の時はまさか自分がカウンセラーになると

は思っていなかったのですが、こうしてカウンセ

ラーとして高校に戻って来るようになる日が来る

なんて、人生の不思議を感じています。  

３月までは週一日(曜日は色々)勤務しています。

皆さんにとって、カウンセリングルームがあって

良かったと思っていただける場になりますよう、

あたたかい雰囲気を作ってお待ちしていますので

どうぞよろしくお願いします。 

 

気軽にカウンセリング申し込みを 

カウンセリング室は誰にでも開かれている場所

です。 

★最近よく眠れない 

★将来のこと、進路のこと 

★友達関係 

★家族とうまくいかない 

★からだのこと 

★男女関係のこと 

★仕事のこと（心理学やカウンセラーという仕

事について知りたい） 

 ★何もやる気がしない 
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こんな思いを一人で抱えている時などは、特にカ

ウンセリングルームの存在を思い出してほしいで

す。相談内容を言わなくても申し込めます。相談

したいことがなくても空いている時間にのぞきに

来て OK です。どこに相談して良いかわからない

という相談でも OK です。 

利用したい時には、気軽に先生に伝えてみてく

ださい♫ 
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つくば市に住み始めて７年。 

これまで、東京都杉並区、 

神奈川県横浜市、福島県 

いわき市、茨城県水戸市に住んでいました。 

【趣味】お笑い鑑賞、フリマ出店(コロナでメルカ

リの楽しさを覚えた)､ゲーム(特にマリオ、ドラ

クエ、パズル系)、音楽鑑賞(ジャンル色々)、キ

ャンプ、パワースポット巡り 

【カウンセラーとして得意としていること】 

◎ストレスケアの方法をいろいろ知っています･･･

トイレでもできるような手軽な方法から本格的

なものまで。からだをゆるめると心も明るくな

りますよ。 

◎食事が精神状態に与える影響について、いろい

ろ知っています･･･顔のどこにニキビができるか

によって、食事や生活にどんな偏りや不調があ

るか等に詳しいです。健康的なダイエットにつ

いてアドバイスできますよ。 

◎占いに行くよりはより高い精度で性格分析や人

間関係の分析を行うことができます･･･人間関係

を図式化して捉えたり、性格診断をすることに

よって、「どういう性格の人とだとうまくいき

やすいのか」「苦手なアノ人と絡むときの工

夫」等、具体的にアドバイスできますよ。 

 



またコロナ自粛が始まりそうです 

新型コロナウィルス拡大第三波の影響で、茨城

県内でも国の緊急事態宣言がいつ出てもおかしく

ありません。２月になったらいよいよ感染爆発す

ると論じている専門家もいます。再び休校などの

措置がとられるようになるかもしれませんね。 

人はいつまでも張り詰めた緊張状態を持ち続け

ることはできません。マスクを常につける生活に

も、初めはもっとストレスを感じていませんでし

たか？「いつもとは違う」異常事態も、ここまで

長く続くと、必ず慣れが生じてしまうものなので

す。これは人間の適応力の表れでもあると言えま

す。 

ですが、人は、基本的には自分の自由を奪うよ

うな何かを強制されることに強いストレスを感

じ、そのストレスが自分の力では逃れられないも

のだとわかると、「慣れる」というよりも「あき

らめ」が入って、無気力、無関心、無感動になる

ことでやり過ごそうとする心に変化していく(学習

生無気力)ことがわかっています。 

つまり、これからの自粛生活では、「どうせみ

んなコロナに感染するんだ」「自分の高校生活は

もうおしまいだ」というようなやけっぱちな気持

ちや、「もう何もやる気がしない」「どうでもい

い」といった無気力感を強く感じる人が増えるこ

とが予想されます。 

安定した気持ちを保つために、以前ご紹介した

「心の回復力（レジリエンス）」を高める７つの

ポイントをもう一度載せておきますので、是非参

考にして過ごしてくださいね。 

 

コロナ第三波中でも生き残る！ 

こころを安定して保つ７つの工夫 

 

≪その１≫つながりを大切に! 

家族といろいろな話ができるよい機会です。また、

友だちとなかなか会えないので，LINE をうまく活

用するのもいいですが、対面がだめでも、できるだ

けオンラインでつながっていきましょう。 

≪その２≫規則正しい生活を！ 

レジリエンスは規則正しい生活と関係があることが

わかっています。早寝早起き，３食きちんと食事を

とるなど，普段の生活と変わりなく生活することを

意識しましょう。 

≪その３≫ゲームやスマホを使う時間はコン

トロール♪ 

ゲームや SNS を見る時間は楽しいので，つい長時

間続けてしまいがちです。時間を決めて楽しみまし

ょう。理想的な時間は，ゲームとスマホを合わせて

１日１〜２時間ほどです。 

≪その４≫リラックスできることを増やす！ 

ストレッチや散歩など少しでも体を動かすこと，ま

た，入浴剤を入れてゆっくりお風呂に入る，片付

け，手芸，制作など，普段だと忙しくてできないこ

とをしてみるのも良いでしょう。 

≪その５≫いつも通りの生活に戻ったときに

したいことを考えてみる。 

「友だちと思いっきりおしゃべりしたい」「全力で

部活をやりたい」「難しかった課題の質問をした

い」など，学校が再開した時に，楽しみに思えるよ

うなことを考えてみましょう。 

≪その６≫いつもと違う今だからこそできる

ことにチャレンジ！！ 

「お菓子作りをしてみる」「この機会にたっぷり読

書する」「去年習った勉強を復習してみる」「漢字

検定にチャレンジしてみる」など，やってみたかっ

たことにチャレンジしてみましょう。 

≪その７≫人助け「ありがとう」でパワーチ

ャージ 

食器を洗う，お風呂掃除をする，食事を家族にふる

まってみる，両親など家族にお弁当を作ってみるな

ど，家族のお手伝いをすることで，やりがいを感

じ，自分自身も元気になることができます。 


