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月に1度、カウンセラーから心とからだについてのトピックや、

ホッと一息つけるようなメッセージをお届けします。

大ꡉ⪜立大㰢工哅高璡㵠門㰢劅　注鐶㲜 
	 文鞊　　٭ٚج٤ؗ؜　냗噛魋

前 期 を 振 り 返 っ て 

⹆縒文春唀儖ⶤ伺 ւ自己罥㲊䚉ע高ׂ־סםْرכַםփ 璵䰵傴䢢

点数が低い自分なんて 
何もできないやつだ

点数が低くても 
気にしなくて大丈夫!

失敗は誰にでもある。 
次は少し工夫してみよう

Aさん Bさん Cさん

　9月ך☪䇗䈱ס⯥僿׵磙▼ֿ׌ױ׊յסךױ׿׆ⶐ䇗ꝴ؅䨕׽鲭כ׾ײיזյם؆לע؆׈םײ日չ؅鷨ׇג׀י׊
ꯐ䍖כז׵ցրםגז־ם׀ך׵׽׻גזր䓙מյ⹚㵚ף׿ֵ׵כ׆ג׋鷼䡗䚉؅䚉׷⭳䓙ַגז־׊ն哧־ֹ׺׊ך
כַגײי縒ֻמ一稇׼־釱憠ַֹכ˙自己罥㲊䚉˙؅׼׿אעն☪㍑؆׎ױ׿׊׵־׾ֵ׵כ׆׾鲭׽䨕כցמסג׿
䓙ַ׌ױն 
ց׾⡁ֵֿ❪עמ⮆ր自׽ױחն׌ךכ׆ס䚉釶ց׾״⹨ׄ止מ؅罥㲊氳⮆ր自ף言ֻמյ癨ⶡעכ自己罥㲊䚉׍ױ　
րסױױסא自⮆ך大┓㜂דցכ䓙ֻ׾妳䧏׌ךהն熖עהג㰢劅׷㳃םױ׉ױ׈ך磬꽦؅ꄆך╈׾נյֹ׆ַׂׂױ
յ㱦כ׾׀ךֿכ׆׾״⹨ׄ止כցד؆ם⮆自ֿ׿אր׵י׊㵚מ׼הלסאն׌ױ׽ֵ׵כ׆׾׌䷴յ㜊ף׿ֵ׵כ
心י׊域ס行Ⳃכ׾׀ךֿכ׆׾ׅםחמ䓙ַ׌ױն 
 նֹ׺׊ױײי٤؅縒ֻ٭ذقס䑴⹚ס侇גז־⛥׵׽׻גז憠丗ֿ䓙סعتطյי׊כ❆סכ׆ם身鲣ך׆׆　

　Aע؆׈ր憠丗ֿ⛥ַ自⮆דח׷ַם׀ך׵⛰י؆םցכ自⮆؅䍚ׂ鞊׾״自己⻖㲊㑔׌ךնע׿׆自⮆ס心ח⥏؅
יזַיזםׂל؆׊؆ל؆לךׄד׾״؅鞊⮆յ自עך自己罥㲊䚉ס自己⻖㲊㑔ס׆ն׌ױַױ׊יז㝥׵妳׾׷ׄ
׼הלյֿ؆׎ױ׿׊׵־׾׀ךֿכ׆ח؅䧏⟓自מ⮆自י׊յ㱦心עמ׀כגז荁ַ憠丗؅⹦׵؆׈նA׌ױַױ׊
ע؆׈յBךն一方׌ױ䓙ַכ׾言ֻכ׾ַי׊❪⡁؅鍐❪ס⛮⪑ס⮆自׼־◄全⭳סח1ַֹכ憠丗סعتط׻׎מ
ր憠丗ֿ⛥ׂ׵י妳יׂם׊מ大┓㜂ցכ縒ֻ٤٭ذق׾նAסعتطמֹ׻ס؆׈磵冽מ䄅⺓י׿׈蛽ה鱮עכ׆׳
־׽םמכ׆׌כ؅蛽⛣յⶡ׍׼磵冽ֿ㚺؂׵ךعتطס域כ׾ַמ׍׎ⲃ力؅ױױסאյֿ׌ךهؔطة一見ׂَם
萶ס⮆յ自ֿ׌ך荁ַעס׾׀ךֿכ׆׾䨿ֻמ؅罥㲊氳כ׆ס⮆յ自׵יזֵֿכ׆ם㫂מֹ׻ס؆׈նB؆׎ױנ
手׷כ׆ם䍏ַמ؀׆כ碛泡׵כ׆ֹ⺬׀⺸מ䑒釐כ׾ֵך䓙ַ׌ױնCע؆׈ր㜊䷴ע鐍׾ֵ׵ךמն域ֹ׵ע㵼׊
工㜂ֹ׻ײי׊ցכ磵冽؅⹨ׄ止חח״䷉ャמ笋ׅ׌ך٤٭ذق׾׌כֹ׻նCס؆׈㣓ⳙעמյ自己罥㲊䚉؅高י״
ךׂױրֹעכ˙ն ˘自己⹨㳊׌ך˙心┕⺸˘עחכץֹ׵自己⹨㳊˙յ˘עחכץն׌ױ׽ֵח2ֿع٤َؕם⮉大ך┕ַׂ
ךյעסם⮉大ך׆׆ն׌ךכ׆׾״؅⹨ׄ止⮆自סױױסאյי״⻠׵自⮆ցגזױ׊י׊䷴自⮆ցր㜊גז־ם׀
י׿؂׼כמה妳䧏סאյכֹױ׊י׊䍚ׂ⻖㲊כցדْرע⮆ր自מֹ׻ס؆׈նAכ׆ַם״؅鞊⮆自גז־ם׀
׾׎־浓ה؅蛽⮆自יזױ止ה一䈱立כցנ׻׾ֵ׵כ׆ם؆אֵױյրעն自己⹨㳊׌ױַױ׊יזםׂם״鶟מ⯥
土⺏׌ױ׽םמնסחכץֹ׵˘⺸┕心˙עր域ֹ׻ײי׊ֹ׆עցיׄ⺸מ׼־׿׆כ行Ⳃ؅㚺ֻ׾׌כֹ׆ַי妳䧏
յ㚺ֿ؆׎ױ׿׊׵־׾׋䚉מ妳ֿ哧ע侇סאյעךׄד׾׎־言ַ绂כր大┓㜂յ大┓㜂ցמֹ׻ס؆׈նB׌ךה
⴫ֿ׋⺱ׂם㜊䷴؅筝׽鲭ֹױ׊י׊⺎耆䓪ֵֿ׌ױ׽նא׆׼־דյ自己⹨㳊כ⺸┕心־׼הלע一方ׂםעךյ┸
方ׂ׻ت٤ٚف؅䧏ֿכ׆ח大⮉׌ךն 
ח״־澬כ׽־ז׊׵כ׆ג׀ךמꝴסն⯥僿־ֹ׺׊ךגז־鲣מوؕذסל؆׈ յC؆׈ յB؆׈ A ע؆׈םײ　
 նנ׌ךַג׀ַי׊؅⤓嶖יׄ⺸מյ䏲僿׼ֿם׿⹨ׄ入׵כ׆גז־ם׀ךյח

テストの点数が思ったよりも低かった時… あなたならどう反応する?



　　　　　　
色׾ַיַחס日מꝧ㲜׌ױַי׊ն色⮯ך䥵䎎縖ֿ樟׌ױ׽םն 

	 　　　　　　　　很嘻　　　	 　냗噛　　　　　　 

  友達ができない 
  いつも不安で緊張している 
  マイナス思考から抜け出したい 
  人目が気になってしまう 
  人間関係がうまくいかない 

　　（家族・友人・恋愛・部活など）

  眠れない、食べられない 
  だるい、しんどい 
  やる気が出ない 
  原因不明の体調不良が続く 
  なんだかイライラ、もやもやする 
  気持ちの波が大きい 

  勉強についていけない 
  課題が出せない 
  学校に馴染めない 
  部活動でのトラブル 
  進級、コースのこと 
  進学や就職について不安がある

などなど、たとえばこんなこと。ひとりで悩んでいませんか?     

相談室では学生生活を送る中でみなさんが出会う様々な悩みに対応します。

  ր荁ַכ׆ց䫒؀؅׆׆ך׊⩕妳ֹ׻׊מ ／

月 火 水 木 金 土　 日
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僃二⺘ע儖劅HPׇ׵׼־鈋ַ׌ױׄדגն 
注鐶㲜׽׻ד僃二⺘׼־׼ה׆ע▶︎ 

月 ～ 金　　 14：00 ～ 19：00 ◀ 硜⟊⢸㲜׫ 

 Ζ泡䫘   Η꧅鎇(072-820-8547)   Θْٜ٭(gr-ct-kosen-scyoyaku@omu.ac.jp)

注鐶日侇婊㲊 
⟊⢸㲜ס⩝生ׇֿ䄹僶ס日侇׊ַ⛊؅ֽյ注鐶日侇؅婊㲊׌ױ׊ն

注 鐶 (ء٤ٛج٤ؗ؜׾׻מ٭ٚج٤ؗ؜ 
注鐶日侇מյ泡䫘注鐶㲜ֽ׫飈ַ׈דׂ׊ն

予約から相談までの流れ

ꝧ㲜◀㲊ע㚺催׾םמ㕙⺬ֵֿ׌ױ׽ն鎋עׂ׊⟊⢸㲜(注鐶㲜猜口)ׇךױ澬鏀ַׂ׈דն 

˘心؅˙ד׼־כ丝ֻסؓآنٜج׾工㜂׷ 
 ؅ֽ㷐ׄة٭جشْםֹ׻׾ׄח一䕛כشٌ

今月のお話に合わせて、誰でも簡単にできる自己肯定感を高めるワークを1つご紹介し
ます。数分でできるので、ぜひ毎日のルーティンに取り入れてみてくださいね! 

㰢 生 氧 劅 焔 止

学校生活について 性格や人間関係のこと こころやからだのこと

こんなお悩み、 
ありませんか?

相 談 時 間

A C C E S S

長僿⚔俲・סא☽行◄璡ך㚺催׾׌㕙⺬ֵֿ׌ױ׽ն 
鎋עׂ׊⟊⢸㲜(注鐶㲜猜口)ךױն 

場所は管理棟3F 

階段上がって右手です

3F
畘杼参

相談したいなと思ったら …

˥飛צ鱮ײ注鐶׵⺎耆ם꡾ֽ׽⹨ֿׄ׌ױ׊յ
◀硜ס敯媲ֽעיז׻מ⹨ַׄם׀ך㕙⺬׽ֵ׵
ն׌ױ׊״硜؅ֽⳡ◀ס⯥◄յךס׌ױ

相談は予約制 

予約の窓口は「保健室」です。 
保健室の先生に相談したい旨を伝えてください。 

How to Use

相 談 室 の 利 用 に つ い て

相 談 室 開 室 日 9
September

ցכ׆גז־ր荁גז日ֵ☪מ⯥׾յ㛤㴏ע方׽׷
 նׄד׌⭳׀傴חמלםع٭ؿ؅
傴ׂ؅כ׆禈ׄכ׾聴ֿ荁؅כ׆גז־䙫閁י׊䫒׌毜ֿ
ׂ׌׷׀ט妳מցכ׆ր荁ַך╈ס生孨סյ日չ״גׂח
!׻׌ױ׀יז㚺؂׵目׾؅見⮆յ自⮆ֿ自׽ם

✓ いつもより1本早い電車に乗れた。 
✓ 面白いゲームを見つけた。 
✓ 夕焼けがとても綺麗だった。

たとえばこんなこと
 !OKךכ׆ם׈小ַ׼ׂס׆
㴏מ⯥׾荁ַ؅כ׆䓙ַ颯׆
յךס׾׿洣ך⮆荁ַ妳ף׎
Ӳ׵מ鉮寕تٝعت

Three good things
スリーグットシングス

＼ 自己肯定感を高めるワーク ／


