
ス クールカウンセラーだよ り No.2
2023.6.5

さ せ つ

じめ じめの季節をのりこえるために
なつ        あつ   ひ       あめ  おお               さ_せ|つ

夏のように暑い日から、雨の多いじめじめした季節になりました。

こんなときは、こころもからだもモヤモヤしがち。

そんなときに、みんなはすっきりできる方法を知っていますかつ

どんな方法がすっきりするかは、ひとりひとり違います。

自分にぴったりのすっきり方霧を探してみましょう。
なんだかわからないけどモヤモヤする、スクールカウンセラーとはそんな

ことをお話することもできます。

また、こころとからだはつながっています。からだがすっきりすると、こ

ころもすっきりするかもしれません。

こころもすっきり・リラクゼーション 「ストン体操」
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肩を落 とした時の位置が、よぶんな 方
ら
のぬけた肩の位置だよ !

気づかなヽ うヽちに属によぶんな力が入ってヽ るヽと、いつもどこか慧響しかった

り、すっきりしない気分になったりします。意識 してリラックスしてみよう。

相談の申し込み方法

クラスの値荏の発生、稜
ち
寝尭≧や教

う
韻発生、隻:接 コーディネーターの

先生など、お話 しやすい先生に、利用したいという希望を伝えてくださ

い。日時 と話 をする場所を伝えます。

※わご看は等ります。
※保護者の皆様 もご利用いただけます。学校 まで ご連絡 ください。

6月 のスクールカウンセラー来校 日

〆

①肩を耳に近づ

けるように、 く・

一っとあげてい

きます。

②一気に

抜いて、

と肩 落と

します。

を下に

.力 を

ス トン

「なんかや る気がでない」「いやなことばか り考え

てしまう」「箭はできていたのにできない」
もしかしたらこころが疲れてヽ`るサインかも?

そんな ときは、深呼吸をしてみましょう。

ポイン トは「点をはきだす こと」 !賞稜 まではさ

だす と、す一っと息を吸いやす くなりますよ♪

毎週、金曜 日
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