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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

や る 気 を 出 す 方 法

 11月ע高㵠烰ס侇僿נ׌ךնעמ╈ס؆׈םײ嶖⤓ך䑮ַ׊人׵㛡ַ׎ױ׿׊׵־؆ն哧ֿع٤يַؕ׊磙גז؂䏲
ך׆אն׌ךס׵ַ׊ꦘ־ם־םעס׾僀ֻ׽⮉מغ٭Ⲱ䍚ٓ׼־ה妳䧏ג׊ؠ٠ؠն٠׌ױ׀יז׷ֿعتط㲊僿ע
☪㍑עյ注鐶㲜י׊כُ٭طס׽׻ד䄹僶ֵֿגזր׾׷מ׃׌妳׌⭳؅方嫎ց؅磆☭כַג׊䓙ַ׌ױն 

׌նֽ׌ך⮉大׵כ׆׾⛼؅ײ妳ֿ禈ׂ☼磝׾׷מյ⺱侇ֿג׊ךס׵סց״גⳂׂמ׃׌ր׵׿לע方嫎ג׊ֹ׆　
Ⲱׄד⮆30עցր䷑鐐䏲ֹ־⺸מ儬׼גזםמր㛤8侇ףֻ❆ն׌ךכ׆׾⛼٤؅ؔط٭ٜס生孨׷յⲰ䍚עסם״׌
䍚׼־י׊䅯׾ցגזַכ婊גזױ㑔כֽׂיז⛼؅յ׾׷妳ֿ׵יׂם身⛮ֿⳂׂ׌ױ׽םמֹ׻ն小ם׈綗䜉؅犉
עךכ׆םْرע⛮自כ׆ַם⭳妳ֿ׾׷ն׌ױ׀ךֿכ׆׾⛼؅⮆自ַםי׿׈⺓䄅מ嫧ס妳׾׷յךכ׆׾נꄆײ
סג״յ1塥鶟׵ך⮆5ֻכגն׌ךכ׆׾״؅鏀⮆自גז׷׵ך׊յ㵼׵׽׻日גז־ם׼׷עסם◄ն大؆׎ױ׽ֵ
 նֹ׺׊ױ׀ַינꄆײ犉מ⮉磬꽦؅大סא׼ם

　րמסַםַׄ׶׀ם׼׷յ־ם־םⳂַׄם˟ցם؆א妳䧏עכ׆׾םמה鐍׌ױ׽ֵ׵ךמ
ַחֿ⛮身מס׾ַיז־⮆עכ׆׾׷յלם穒綗ס䬠⭳յ鼧孨Ⳃסع٭َٝ׷Ⲱ䍚عتطնנ׻
׾׷ךכ׆׾״㡎׀յⳂֿ׌ױ׽ֵ׵כ׆ֹױ׊יז䏨ךױ׾⭳妳ֿ׾׷מ׀כם؆׆նַם׆י
妳ֿ⭳׌ךס׾ֵ׵כ׆ַֹכ׾ׂיնַׂ־ח方嫎؅磆☭ךס׾׌⹆縒נַ׈דׂיײי׊מն 

יׅ┖כז׃؅ٜغ٭ـס⮣僃׵יׂם妳ֿ׾׷
ր1ゖׄד鉮ׂցր1ًׄדة٭鐆׳ցלםյס؆׮
㵼ׄד׊㡎כ׾ײי״յ聴ֿⳂי׊⭳׀妳ףׄט꥗
׌ׂ׈一塥؅小ס⮣ն僃׌ך㛡ַ׵כ׆׾ַי׊╈
 ն׌ױ׽ֿםחמ行Ⳃם׀大מյ磵冽氳ֿכ׆׾

儬؅┕ס片♀ׄי䑒釐ם䷷熭傴ֽׂי׊⭳؅ׄדյ
םעךյ㳃׾ׄ׉鸜מֹ׻ַם׼入מ؅釱槡ٌُت
ׂ㍲傴귆ךⲰ䍚לם׾׌ն攐מ㕙䢥؅㚺ֻךכ׆׾
妳⮆ֿ⮉׽僀׽؂յ꥗╈׾םׂ׌׷׊人׵㛡ַךס
 ն־ֹ׺׊ךַםע

人ע一䈱口׷כ׆ג׊מ硜兠؅כ׆ג׊㱤׌כ؀ֹ
Ⲱ⮆20׼־☪րמ鷼⹘״גסאն׌ױ׽ֵֿ⺸⥝׾
䍚؂׾׌ցכ㲚言׽גײי׊յ自⮆؅כ׆׾׷ך碊
׈小ע׍ױնֹ׺׊ך荁ַ׵סֽׂיז䍖י傴ַמ
 ն׌ךصؤֿס׾״婊מ氳⛮⪮גױյ׼־硜兠ם

ךⲖ冽氳׵כ׆׌⭳؅䓙ַ־ס׾׷מ״גס؆ם
٭يزٓ׿׈聴ֿ⯌忁ךכ׆׾׌ն目氳؅䙫閁׌
גնր䡗竮؅ֵׅ׌ױ׽םׂ׌׷׽ֿ┕٤ֿ٘ب
ַցր佤日ס自⮆׵׽׻㵼׊ꯐ䍖׾ցםֹ׻ס小׈
 ն׌ױ׽םמ٭؟ٜؾؙס妳׾׷ֿׄט⽏䙫ם

鬭ַ׷زشٝعت岐⽛⻸׽ג׊؅յ㛙ס狜妳؅⻸ֹ
血孱ס׫聴ךכ׆׌־؅Ⳃ⛮ն身׌ך״׌׌ֽ׵ס
ֿ㘃ֻי自抅׾׷כ妳ֿ⭳׌ױ׀יն檄׾ַי׿侇
׌٭ق٭ءն手؅׌ך⮆十׵ךׄד׀Ⳃם׈小ע
Ⲗ冽׵ך׀Ⳃסٜي丗十熮ٝלם׌首؅㍑׷յ罕׾
 ն׌ױ׽ֵֿ

ׅ┕☼מցր㱭梗׶׀ם׼׷כ؆׶הր׼־⯥׾׷
ױַױ׊יזםׂםⳂׄמ銶⛷כ䓙ֹכց׶׀ם
מ哧ֿה妳䧏כ׾縒ֻכյַַ׵ך60憠ע⮣ն僃׌
 ն׌ױ׽םׂ׌׷״㡎מյ㲔꤀׽ם

5分だけする 目的を意識する

環境を整える 身体を動かす

宣言をする
完璧を目指さない

こ
ん
な
ふ
う
に
動
い
て
み
よ
う



　　　　　　
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。

  ꥗╈כ⚔䞐ךٜؠؕئס⛼哅Ⲗ曍؅高ֹ׻״ ／
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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 

休憩
25
min

5
min集中

このサイクルを繰り返す

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

課題だけでも毎日多くのタスクを抱える高専生。少しでも日々のタスク管理に役立つよ
う、以下に1つの方法をご紹介。ぜひ作業に取り組む際に取り入れてみてくださいね。 

高 㵠 烰 ♏ ⚔

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 11
November

סꝴ⮆5כ꥗╈⛼哅סյ25⮆ꝴעؠشؼؠط・ٞ٭غَٓ
湾ַ⚔䞐筝׽鲭׌侇ꝴ畘杼软ն 
꥗╈力؅禴䧏׊生榤䓪כ׆׾׎׈┕⺸؅目氳׾ַי׊כ
 ն׌ךⲖ冽氳מ꤀׳磝׽⹦מⲰ䍚յ鐐갭סյ俊壿ךס

Pomodoro Technique
ポモドーロ・テクニック

＼ やる気が続く勉強法 ／

高 㵠 烰 ♏ ⚔

׾䞐؅⹦⚔ס״長׊յ㵼ע㱭▼䏲ٜؠؕئ4

 ׼ג״؅婊ؠتذסח1
عشج؅٭ُؕذ

⛼哅מ꞊➟ַםס行Ⳃך 
聴ٖبشٝن؅ٛ


