
 

                               

令和６年１月 19 日 

                              神戸市立長坂中学校 

スクールカウンセラー 

岡 田  あ ゆ 子                                                 

 

 

 
 

 

共  感  疲  労 

 

今年の幕開けは大変つらい災害が起こりました。ニュースや SNSで情報を見るたびここ

ろが沈んでしまう、という人もたくさんいるかと思います。「共感疲労」という言葉があり

ます。つらい状況に置かれた人の苦しい気持ちに共感しすぎて、こころが疲れてしまうこと

です。被災された方に想いを寄せることはとても大切です。ただ、もしニュースを見るとこ

ころがつらくなり、これから先のことが不安や心配でしんどくなるという人は、まずは自分

自身のこころを守るために、情報を無制限に見るのではなく、短時間にしたり、寝る前は見

ないなどの工夫をして、自分の心との間に上手に境界線を作ってみてくださいね。 

 

 

緊張で頭がぐるぐるしてしまう、眠れない時のリラクセーション 

 

３年生はいよいよ受験が近くなってきましたね。緊張した時、ストレスがたまった時、私

たちのこころやからだは凝り固まってしまいがちです。そのような状態になると、頭がマイ

ナスの考えでぐるぐるしたり、不安や緊張で眠れなかったりするかもしれません。一方で、

リラックスした時は、からだの緊張はほぐれ、やわらかくなってきます。からだがゆるむと、

不安などの感情も少し落ち着き、寝つきもよくなってくると言われています。『漸進性筋弛

緩法』（ぜんしんせいきんしかんほう）という、名前は難しそうですが、実は一人で簡単に

リラックスできる方法を紹介します。ぜひやってみてください。分かりにくければ相談室に

聞きに来てくださいね。ちょっと練習してコツをつかんでゆくことが必要ですが、３年のみ

なさん、試験勉強の時、試験本番前などやってみてください。１年生、２年生のみなさん、

日常の緊張する場面などに使ってみてくださいね。 



さあ、やってみよう。簡単にできるリラクセーションです！ 

 

 

カウンセリングを受けるには？ 

◆相談日 

１月 25日   

２月 8日、22日、29日 

３月７日、21日（全木曜日） 

 

◆相談時間 1035分～16時 10分  

（日時は変更になる可能性もあります） 

★相談申し込み★ 

 

担任の先生や養護

の先生、教頭先生

にご連絡ください 


