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相談室　スクールカウンセラー　川島薫　近藤北
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　  心のふれあい相談員　 髙山秀紀

10月になり、少しずつ涼しく感じられるようになってきました。季節の変わり目は調子を崩しやすい時期でもありますが、みなさんの心身の調子はどうでしょうか。心と身体はつながっているといわれます。身体のケアだけでなく、自身の心の調子にも目を向けながら学校生活を送っていきましょう。
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相談室は月・水・木・金曜日に開室しています。相談は基本的に予約制です。
〔面談時間〕心のふれあい相談員　　髙山（月・水・金）  9:10～14:45
スクールカウンセラー　川島（木）近藤（金）9:10～16:35　
当日のご予約も、予約状況に応じて承ります。
これ以降の時間帯についてはご予約の際にご相談ください。

生徒の予約の取り方
・スクールカウンセラーあるいは心のふれあい相談員に直接声をかける。
・担任の先生やその他の先生にお願いする。
保護者の皆さま
日頃より、相談室へのご理解ご協力をいただきありがとうございます。相談室では、保護者の皆さまのご相談もお受けしております。お子さまのことで気になることなどがございましたら、お気軽にご相談ください。事前にご連絡いただきご予約をしてくださるとスムーズにお話が伺えます。また、お電話でのご相談も可能です。どうそよろしくお願いいたします。
 予約については、職員室代表電話(03ー3920-1034) 
 または、　　　　相談室直通電話(080-7797-9957) にご連絡ください。

●第二相談室の開放について
月・水・金曜日の昼休みは、1階保健室の並びにある第二相談室を開放しています。気軽に来室してみてください。開放中は心のふれあい相談員が在室しています。
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『人間関係』をテーマにしたコラムの第２弾です。今回は『事実と解釈を分けてみること』についてお話したいと思います。
　普段人と関わっていると、相手のちょっとした言葉や表情、態度が気になったり、「今のってどういう意味だったんだろう？」と、モヤモヤしたりすることもありますよね。
　例えば、こんな場面を想像してみてください。

ある日、あなたは友達に「おはよう」と声をかけました。でも友達は何も言わず、そのまま行ってしまいました。

こんな場面に遭遇したとき、「あれ？もしかして嫌われた？」と、そんなふうに思ったことはありませんか？そこから不安や苛立ちを感じることもあるかもしれませんね。

でも、ちょっとだけ立ち止まって考えてみましょう。
「友達に挨拶したけど、返事がなかった」→ これは実際に起きたこと（事実）です。
「嫌われた」→ これは起きたことから自分が考えたこと、つまり解釈といえます。

もしかすると相手は聞こえてなかったのかもしれません。何か考え事をしていたのかもしれません。寝不足で機嫌が悪かったのかもしれません。本当のところは本人に聞いてみないと分かりません。
もちろん、本当に何か嫌なことがあった可能性もあります。「私なにかしたかな…？」と自身の言動を顧みることも大切だと思います。
ただ、「嫌われたに違いない」と決めつけるのではなく、「そうかもしれない。けど違うかもしれない」と他の可能性も考えてみると、気持ちが少し楽になることもあります。

「起きたこと（事実）」と「自分が考えたこと（解釈）」を分けて考えてみる。
人間関係でモヤモヤしたときの、ひとつの小さなコツなので、よかったら活用してみてくださいね。（近藤）


コラム：人間関係について　②
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