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最近、こんなことないですか？

長い休みのあと、だいたいこんなもんですよ

• なんか焦る 
• なんか不安 
• 前は楽しかったのに…

などなど

ボックス呼吸法

余力のある人はこんなことも

書いたものを 
おもいっきり 
ビリビリにやぶる

自分で返事を書いてみる

• ひとから相談されたみたいに 
• 返事は色をかえてみる

4秒で区切って呼吸するだけ 
もういいかなって思ったらやめる

そ
ん
な
今
で
も��

で
き
る
こ
と

すぐ

身近なひと以外に�こんなのもあるんですよ

https://www.mhlw.go.jp/
mamorouyokokoro/ http://www.since2011.net/yorisoi/

多言語対応
Multilingual

思っていることを 
紙に書く

おヒマなときにでも、のぞいてみたらいいと思います
説明するのめんどー

相談先は
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教育相談担当教員
スクールカウンセラー
スクールソーシャルワーカー

教 育 相 談 員
教 育 相 談 員

髙 橋 文 栄
小 牧 陽 子
松 村 奈 美
海老原 　知　 　
竹 崎 眞佐子

お部屋 
の 

ひと
気が向いたら、カウンセリングルームでもいかがですか？

とりあえず 
ゆっくりスタートで やっていきたいです
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