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希望と不安が入り混じる春だから…『相談のススメ』 

後期の期末試験が終わり、ホッと一息…ですね。お疲れさまでした。卒業生のみなさんは、ご卒業おめでとうございます。 

新しい環境でも、たくさん悩みながら、たくさんがんばってもらいたい！！ の願いを込めで… 『相談のススメ』です。 

 

「相談」すると、こんな いい事が あるよ 

自分の感情や状況など 問題が 整理される 
人に話をする時、言語化をするだけでなく、整理しながら

伝えようとするはずです。その過程で、自分の感情や状況な

どの問題が整理されていきます。もし、「それができなくて

困っている…」という場合も、カウンセラーが、言語化や 

整理をお手伝いしながら、お話を聴いていきます。 

カタルシス効果（浄化作用）で すっきり！ 
悩みを外に吐きだし発散することで、気持ちが整理され安定

することをカタルシス効果（心の浄化作用）と言います。 

相談（話す）以外にも、カタルシスを得る良い方法は色々と

あります。失恋したら失恋ソングを聴いて泣きまくろう！ 

うっぷんが溜まったら、爽快アクション映画を観て発散！ 

“推し活”も「好き～♡！」の感情表出になりおすすめです。 

“認知のクセ”は 変えていくことが できる 
私たちには、それぞれ“認知（捉え方や考え方）のクセ”が 

あります。いつも同じようなことで悩むのは、それが“クセ”に

なっているから。ポジティブな人も、そういう思考の“クセ” 

なだけ。“クセ”は意識すれば変えられます！相談をとおして、 

自分の“認知のクセ”に気がつき、変えていくことが可能です。 

相談室を   ご利用ください 
相談室は、人間関係の悩み、勉強や将来の不安、自分の性格について気に

なることなど、様々な相談に応じています。また、精神科や心療内科の受診

についての相談や、受診後のフォローなどもしています。 

今すぐ相談したい！！けれど、相談室が空いていない時は、健康増進室、

医務室、障害学生支援室、保健室でも相談できます。声をかけてください。 

 草薙キャンパス 小鹿キャンパス 

利 用 時 間 （月）～（金）10時～16時 
（木）11時～15時 

（金）10時～16時 

場 所 (リモート可) 一般教育棟１階（2102-3、2101） 教育棟 3階 面接室 

予 約 方 法 

soudan８@u-shizuoka-ken.ac.jp  

      メールで 

お名前と希望日時を 

お知らせください。 

保健室へ  

来室 または 電話で 

予約をしてください。 

☏ (054)202-2624 

健康支援センター ホームページ  

https://sweb.u-shizuoka-ken.ac.jp/~kenko/index.html 

「相談室だより」「健康だより」の 

バックナンバーが ご覧いただけます。 

他にも、新型コロナウィルスのこと、健康診断のこと

など、みなさんの 心と身体の健康に 役に立つ情報を  

随時 発信していますので、 どうぞ ご活用ください。 

もっと気軽に 

https://sweb.u-shizuoka-ken.ac.jp/~kenko/index.html

