
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなってきましたね。新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

が落
お

ち着
つ

いてきて、日常
にちじょう

が少
すこ

し  

ずつ元
もと

に戻
もど

ってきているでしょうか。前回
ぜんかい

に引
ひ

き続
つづ

き今回
こんかい

もストレスを受
う

けた時
とき

に人
ひと

が柔軟
じゅうなん

に回復
かいふく

する力
ちから

（レジリエンス）を育
そだ

てるための１０個
こ

のコツの内
うち

，最後
さ い ご

の４つをお話
はな

ししま

す。 

 

令 和 ３ 年 １ ２ 月 ３ 日 

京都市立白河総合支援学校 

～レジリエンスを育
そだ

てるコツ（続
つづ

き）～ 
 

 

⑦ 自己
じ こ

肯定感
こうていかん

（自分
じ ぶ ん

はこれで良
い

いんだと思
おも

える気持
き も

ち）を育
そだ

てる 

自分
じ ぶ ん

のことを「これで良
い

いんだ」と思
おも

える時
と き

ってありますか。あるいは，「自分
じ ぶ ん

も今日
き ょ う

は頑張
が ん ば

ったよ」と  

思
おも

える日
ひ

はありますか。自分
じ ぶ ん

のことを好
す

きになることが難
むずか

しい時
と き

もあります。でも，人
ひと

からの評価
ひょうか

に左右
さ ゆ う

されずに自分
じ ぶ ん

のことを大切
たいせつ

に考
かんが

えらようになるといいですね。ちょっと恥
は

ずかしいかもしれませんが，

身近
み ぢ か

な人
ひと

に自分
じ ぶ ん

の頑張
が ん ば

っている所
ところ

を聞
き

いてみてください。自分
じ ぶ ん

が思
おも

っていることと違
ちが

う内容
ないよう

が返
かえ

ってくる

時
と き

もあるかもしれませんよ。 

 

⑧ 事実
じ じ つ

を正
ただ

しく捉
とら

え，楽観的
らっかんてき

な見通
み と お

しをもつ 

まずは，事実
じ じ つ

を正確
せいかく

に把握
は あ く

できることが大切
たいせつ

です。緊張
きんちょう

したり不安
ふ あ ん

になったりすると，気持
き も

ちに引
ひ

き 

ずられて悲観的
ひ か ん て き

な見通
み と お

しをしてしまったり，小
ちい

さな失敗
しっぱい

を大
おお

きく感
かん

じてしまったり，完璧
かんぺき

にできないと全部
ぜ ん ぶ

ダメだと考
かんが

えたりしてしまいがちになります。ちょっとでも落
お

ち着
つ

けるように深呼吸
しんこきゅう

などゆっくり呼吸
こきゅう

を 

して，冷静
れいせい

になって出来事
で き ご と

を見
み

つめられると良
よ

いですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑨自己
じ こ

発見
はっけん

のきっかけを探
さが

す 

     自分
じ ぶ ん

のことを知
し

る時
と き

はどんな時
と き

でしょうか。皆
みな

さんは実習
じっしゅう

に行
い

った時
と き

に仕事
し ご と

をしている時
と き

の自分
じ ぶ ん

を 

知
し

ったり，自分
じ ぶ ん

はこんなことは得意
と く い

なのだとか，これはあまり好
す

きじゃないのだとか，気付
き づ

いたりすること

もあるかもしれませんね。自分
じ ぶ ん

を知
し

ることは新鮮
しんせん

なところもありますが，怖
こわ

かったり，不安
ふ あ ん

だったり，見
み

た

くない自分
じ ぶ ん

を見
み

ないといけない時
と き

もあるかもしれません。自分
じ ぶ ん

のことを知
し

るのはつらいなと思
おも

う人
ひと

は， 

まずは自分
じ ぶ ん

が知
し

らない自分
じ ぶ ん

の良
よ

いところを友人
ゆうじん

や身近
み ぢ か

な人
ひと

に教
おし

えてもらいましょう。自分
じ ぶ ん

の見
み

たくない

ところは一先
ひ と ま

ず置
お

いといても構
かま

いません。見
み

たくないものを見
み

るのには勇気
ゆ う き

がいりますし，受
う

け入
い

れら

れるだけの気持
き も

ちの余裕
よ ゆ う

がないと，受
う

け止
と

められません。今
いま

の自分
じ ぶ ん

ができることをまずはやることが

大切
たいせつ

です。 

 

⑩人生
じんせい

には変化
へ ん か

がつきものだと受
う

け入
い

れる 

     過去
か こ

の自分
じぶん

と今
いま

の自分
じぶん

は一緒
いっしょ

ですか？ 小学生
しょうがくせい

の時
とき

の自分
じぶん

と高校生
こうこうせい

になった自分
じぶん

は同
おな

じでしょう

か。身長
しんちょう

も高
たか

くなっていますし，通
かよ

う学校
がっこう

も変
か

わりましたよね。生
い

きていると毎日
まいにち

が変化
へんか

に富
と

んでいま

す。もちろん，良
よ

い変化
へんか

はうれしいので，どんどん起
お

こってほしいと思
おも

うでしょうが，悪
わる

い変化
へんか

は起
お

こって

欲
ほ

しくないと思
おも

うのは当然
とうぜん

です。でも，時間
じかん

が経
た

ってみると，悪
わる

いと思
おも

っていたことが，これでよかった

と思
おも

える時
と き

もあるかもしれません。悪
わる

いと思
おも

ったことも良
よ

いことに変化
へ ん か

していくとよいですね。 

                                       

                                     スクールカウンセラー  宮野 知子 

《スクールカウンセラー来校日》 

毎週金曜日 ９：００～１７：００ 


