
自分の捉え方の癖
くせ

を知って、レジリエンスを鍛えよう 

校長 森谷 優子 

ヒトには誰しも、怒りや不安などネガティブな感情があります。マイナスのイメージがあるネ

ガティブな感情ですが、例えば、「疲れた、何もしたくない」と感じることは、体からの休息の

サイン、「怖い」と感じることは危険回避のサインであるように、安全性から、ヒトが太古の歴

史の中で生き延びるために必要だったのです。ですから、ネガティブな感情が生ま 

れること自体は問題ではありません。しかし、「ネガティブな感情が、ネガティブな 

思考を呼び寄せ、行動に移してしまうこと」は問題です。 

私たちは、「出来事や状況」に対して「感情」がわき上がっていると思いがちです 

が、そうではありません。自分の「捉え方」が、その後の「感情」と「行動」を決め 

るのです。つまり、「捉え方」を変えれば、「感情」と「行動」が変わってきます。 

もしもネガティブな捉え方をしてしまったら、捉え方を変えていきましょう。自分の捉え方の

癖を知っておくと、ネガティブな捉え方をキャッチしやすくなり、囚われた感情や思考から抜け

出しやすくなります。これは、ネガティブな感情を排除することではありません。視点を変える

ことで、ゆがんだ捉え方をバランスのとれた考え方に修正していくのです。 

オウムを用いて、自分をつらくする捉え方の癖を７つ紹介します。もしもこのようなオウムが

肩に乗って、あなたに話しかけていたら要注意です。８つ目の励ましオウムならいいのですが

…。 
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５月２日（木）県警察本部少年課少年サポートセンターの樋口早恵様よりお越しいただき、ス

マホのメリット、デメリットについてお話いただきました。スマホは大変便利な道具ですが、依

存してしまう、犯罪に巻き込まれることがある、気持ちが伝わらずトラブルになることがあるな

どのデメリットもあります。講演会の後は、教室で、自分は、スマホに振り回されないためにど

んなことに気を付けてスマホを使うかについて一人一人が考えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ の 条 例 に は 、 保 護 者 の 責 務 を 明 記 し た こ と を 含 め ４ つ の 特 徴 が あ り ま す 。 

危険性を知り 、 安全 に賢 く使う力を育てるために 、 安全な利用環境を整えま し ょ う ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＳＮＳ講演会 

寝る部屋にもっていかない、 ８時、９時、１０時(自分の決めた時間)以降はさわらない、 

使う時間を決める、 相手の立場を想像する、友だちの嫌なことはしない、 

相手の家族の迷惑を考える、 寝る１時間前、30分前（自分の決めた時間）はいじらない、 

マナーを守る、 スタンプを連打しない、 言葉遣いに気を付ける、 

必要のないアプリはダウンロードしない 、ネット以外に好きなことを見つける 

メッセージを送るときは、読み返して大丈夫だったら送る、 勉強中はスイッチをオフにする 

写真を上げるときは大丈夫なのか考えて、相手の許可をとってあげる、 

勝手に写真を撮らない、送らない、  いやだと思うことはきちんといやだと伝える、等 

＜生徒の振り返りより＞ 
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ソーシャルスクールワーカー（SSWr）を知っていますか！？ 

 

毎年３回、５月と 10月、２月に実施している教育相談旬間では、生徒が学級担任と話をして

います。今、悩んでいること、友だちのこと、勉強のこと、進路のこと、話題は様々です。 

悩みごとは誰かに話すと楽になるものです。教育相談が終わっても、いつでも話したいときは

話してください。学級担任でなくともいいです。部活顧問の先生や教科担当の先生、保健室の先

生、誰でもいいので話しやすい人に話してくれたらいいのです。一人で抱えないこと、話せる人

がいることが大事です。生徒の皆さんにとって話しやすい存在でいられるよう、私たち職員も努

めていきたいと思います。 

また学校には月１～２回、スクールカウンセラーが来校します。生徒でも、保護者でも、誰で

も相談できます。「知っている人には逆に話しにくい」「相談してみたいな」という人は、ご連絡

ください。心の健康を保ちながら、元気に過ごしていきましょう。当校のスクールカウンセラー

は、田中晃さん、場所は１階の相談室（玄関から部屋へ直接お入りください）です。 

 

１学期 教育相談旬間 

 

＜スクールカウンセラーの今後の来校予定＞ （来校日は火曜日です） 

４月  １０月 １日   １５日 

５月 ７日   ２８日 １１月 ５日   ２６日 

６月 １８日 １２月 １７日 

７月 ９日 １月 ２８日 

８月  ２月 ２５日 

９月 ３日 ３月  

 

 

- 3 -



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 4 -


