
相談室だより   ２０２１年度 初夏号 

日常を大切に“いつも通り”を 心がけましょう 

本学でのクラスター発生を受け、皆さん動揺されていると思います。ストレスがかかった時、人のこころには様々な反応が起こります。 

今、私たちの心に何が起きているのか、また、その対処法を知ってもらい、こころの安心安全を取り戻して欲しいと思います。 

衝撃を受けた時の 心の反応 ～今、心に起きていること～ 

事実でないように思いたい 
ショックな時、「本当ではない」「嘘に違いない」と思おう

とすることがあります。今までと同じ平気な顔をしていた

くて、あえて辛くないように振舞おうとするので、ヘラヘ

ラしたり、笑い顔になったりもします。 

周りの人は、「嘘をついているの？」「自分の立場わかって

るの？」など不信に思うかもしれません。 

不安を抱えきれない 
嘘やデマを流してしまったり、誹謗中傷をしてしまった

り、憶測でものを言ってしまったり、つい人にしゃべって

しまったり...ストレスがかかった状況下では、普段はでき

ている冷静な判断ができなくなり、不用意な言動をしがち

です。自分の言動で誰かを傷つけてしまったり、回り回っ

て自分が傷つくことにもなりかねません。 

心身の不調 
イライラする、落ち着かない、食欲が出ない、やる気が

出ない、涙がでる、眠れない、そのことばかり考えてし

まう、などなど、、、色々なストレス反応が出るかもしれ

ません。これは自然な反応で、たいていはしばらくする

と回復するので、心配はいりません。 

⚠こんな 負のスパイラルに 

巻き込まれやすい時です！ 

 

 

今は、ひたすら自分を大切にしよう 

①  自然に回復するのを待とう 

私たちの心には、回復する力〈レジリエンス〉があります 

②  自分のエネルギーを攻撃ではなく良い力に使おう 

日常（いつも大切にしている事・人）を大切にして過ごしましょう 

③ つらい時には つらいと言おう 

つらい時は 相談室に 連絡をください 

 草薙キャンパス 小鹿キャンパス 

利 用 時 間 
月～金曜日 

１０時～１６時 

木曜日 １１時～１５時 

金曜日 １０時～１６時 
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