
 

 

 

  

 

 

 

 

 

今日のトピック  「レジリエンス」の力 💪 

「レジリエンス」という言葉を聞いたことがありますか？ 

「レジリエンス」とは，心の傷つきや落ち込みから立ち直る「回復力」のこと

で，イヤなことがあった時，それによってへこんだ心を元に戻す力です。それは，

誰の心にも備わっています。災害に遭ったり，大切な人を亡くしたりしても，人が

いつか自分を立て直して，前に進んでいけるのは，この力のおかげなのです。 

 ただ，人によって，その力の強さには差があります。「レジリエンス」が高めの人もいれば，少し

低めの人もいます。そして，その力の強さによって，立ち直り方も違うようです。 

 あなたは次のどちらに近いですか？ タイプによるおススメの立ち直り方をご紹介しましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 ところで，この「レジリエンス」は，自分で高めることもできます。 

 「レジリエンス」を高めるために大切にしたいのは， 

 

  ＊自分の強みを知る 

･･･自分はどんな力をもっている？ どんなことが得意？ 

  ＊自分を支えてくれるものを知っておく 

･･･お気に入りの音楽や，元気になれるものは？ 

  ＊うまくいっていることに気付く 

･･･小さなことでも，できたことで自分をほめよう 

  

               ということです。 

  

実は，「レジリエンス」を高める PC・スマホ用アプリもあるんです。 

心がへこんだ時に試してみるのもいいですよ！ 

（「レジリエンスさがし」で検索すれば出てきますよ） 

こんにちは。雨がよく降ります。 

各地での豪雨災害，心からお見舞い申し上げます。 

 

スクールカウンセラーだより No.3 令和 2年 7月 15 日 

仁方中音戸中学校区スクールカウンセラー 濱田彰子 

 

☆「レジリエンス」の力が高めな人･･･クヨクヨせず，社交的で，どんどん行動するタイプ 

    → 考え方を変えてみたり，違う方法を試してみたり，ストレスを発散したりしましょう。 

☆「レジリエンス」の力が低めな人･･･イヤなことを感じやすく，何かとガマンしてしまうタイプ 

    → まずは，リラックスして自分を癒しましょう。そして，イヤなことを誰かに聞いてもら

うのが効果的です。 

 

 

 ☆「レジリエンス」の力が弱めな人･･･イヤなことを感じやすく，ガマンしがちなタイプ 

     → まずは，リラックス。そして，イヤなことを誰かに聞いてもらいましょう。 

 ☆「レジリエンス」の力が弱めな人･･･イヤなことを感じやすく，ガマンしがちなタイプ 

     → まずは，リラックス。そして，イヤなことを誰かに聞いてもらいましょう。 

 

イラスト提供：ふわふわ。り 



保護者の皆様へ 

 皆様お元気ですか？ 新型コロナウィルス対策も日常の一部になってきま

したね。 

 今月のトピックで取り上げた「レジリエンス」，幼少期から思春期まで，保護

者が強めていくことも，もちろん可能です。特に「レジリエンス」を高めるた

めに「自分の強みを知る」ことは，自分以外の人から言ってもらう方が効果が

あります。「○○ちゃんは■■っていうところがいいよね」と，魔法をかけるよ

うに言ってあげてください。「ご飯を残さない」や「好きなことに没頭する」「友

だちにやさしい」でもいいし，「元気がいい」とか「おっとりしている」とか，

何でも構いません。特別優れていることでなくても，当たり前のことでいいの

です。その時，注意してほしいのは“は”を入れないこと。「好きなことに“は”～」とか「元気“は”

いい」とかになると別な意味になってしまいます。ご注意を･･･。 

 もう一つ，「少し元気がないな？」と思ったときには，「できていること」を言葉にして返してあげ

ましょう。たとえ何もなくても，「○○ちゃんがいてくれてよかった」でよいのです。 

 

これからの相談日 

8 月･･･26 日（水） 

9 月･･･2 日（水），9 日（水），23 日（水） 

いずれも 10:00～16:30 まで  

※9/１6（水）は、9:15～12:15 音戸小学校，13:30～16:30 波多見小学校で，相談をお受け

します。 

 

 

相談の申し込み                             

○生徒の方・・・担任の先生か保健室の上田先生に希望を伝えてください。 

○保護者の方・・・音戸中学校にご連絡ください。 

（Tel：0823-51-2731，窓口：坪浦教頭または上田養護教諭） 

   

              ※相談内容の秘密は，基本的に厳守されます。 

 

＊対面でのご相談は，マスク着用で，換気・距離に配慮して行い

ますのでご了承ください。 

＊スクールカウンセラー直通電話でもご相談をお受けします。 

（事前のご予約でない場合，電話に出られないことがあります） 

スクールカウンセラー直通 Tel：080-1944-0350 

ちょっとしたことでも、お気軽にどうぞ（^.^） 


