
申し込み先 

担任、またはカウンセ 

リング担当の先生 

 

１月 

１２日（木）西ｷｬﾝﾊﾟｽ 

１７日（火) 東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

１９日（木）西ｷｬﾝﾊﾟｽ 

２４日（火) 東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

３１日（火) 東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

 

 

 

★時間・場所 お問い合わせ先 

東キャンパス  ９：５０～１６：２０ 相談室（１階校長室隣）   ℡ ０２２－３６２－０１８８ 

西キャンパス  ９：５０～１６：２０ 保健室内カウンセリングルーム℡ ０２２－３６２－１０１１ 

※実施時間・場所は変更になる場合があります。  

 

みなさん、明けましておめでとうございます。 

 

２０２３年は、新型コロナ感染症やインフルエンザの拡がりを心配する情報を聞く反

面、コロナ前の生活に戻ったかのような話題も聞かれる中でのスタートとなりました

が、みなさんにとってより良い年になりますよう、お祈り申し上げます。 

さて、冬休みが明け学校が始まりましたが、みなさんの体調はいかがでしょうか。な

んとなく眠りが悪い、元気が出ないという方。いつもよりイライラのスイッチが入りやすく

なった方。そして、やる気が出ないという方もいるかもしれませんね。そのような状態

のときは、先ずは、生活リズムをチェックしてみて下さい。冬休み中の生活習慣が、今

の体調の変化に影響することは少なくありません。多くの場合は、生活習慣の見直し

で落ち着いてはきますが、中々戻らないときは、保健の先生やカウンセラーに相談す

ることで解決することもあります。 

 

今回のカウンセリング便りは、イライラスイッチが入りやすい人のために、「怒りのコン

トロール」についてご紹介します。怒りは、誰もが持っている感情ですが、時には、怒り

に任せた言動で人生や人間関係を悪くしてしまうこともありますよね。怒りを上手くコン

トロールすることは、円滑な人間関係を保つためには必要なことです。みなさんの中

には「アンガーマネジメント」という言葉を聞いたことがある方もいるかとは思いますが、

今回は、専門的なプログラムではなく、日常場面で誰もが出来る方法をお伝えしま

す。 

先ず一つ目は、６秒ルールです。人の脳内では、「怒り」と判別されるまで大体６～

８秒かかると言われています。ですから、６～８秒間だけ我慢してみることで怒りに任

せた言動を抑えることができます。もちろん、怒りそのものが消えるわけではありませ

んが、怒りが生じた際は、頭の中で「０１，０２・・・・０６」と数える段々怒りの感情が治

まって行きます。二つ目は、怒り日記を書くことです。怒りが生じた場面についての内

容を書いて、怒った自分に対して「大変でしたね。それでどう怒りをコントロールしたの

ですか？」と質問し、自分の言動を振り返ることで怒り場面を客観視することができま

す。いずれも、怒りをコントロールするための方法の一つになります。どこに行っても人

間関係は避けられません。怒りを上手くコントロールをすることで良い人間関係を築い

て下さい。 

今月もよろしくお願い致します。 

（西キャンパス スクールカウンセラー） 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

２月 

２日（木）西ｷｬﾝﾊﾟｽ 

９日（木）西ｷｬﾝﾊﾟｽ 

１３日（月) 東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

２８日（火）東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

 

３月 

２２日（水）東ｷｬﾝﾊﾟｽ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

                          

 

No.５ 

 

カウンセリングルーム便り 

令和５年１月１１日 

宮城県塩釜高等学校 泉が岡 


