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次のステージに向けて 備える 春休みにしよう 

成績が出るまでは、スッキリ！！ とは いきませんが、 とりあえず一段落です。お疲れさまでした。 卒業生のみなさん、おめでとうございます。 

あなたは、 次年度を どう迎えたいですか？ 自分がどうありたいか、見つめてみる いい機会です。 そして、 何かひとつ 行動に移してみましょう。  

 

なりたい自分に向かって 前向きに 動くコツ 

“悩む”のは 前向きの 第一歩 

なりたい自分を考える時は、それが実現した時の感情も一緒に

イメージすると、目標が明確になりやすいのでお勧めです。 

一方で、今の自分とのギャップを突き付けられる、つらい作業でもあ

ります。でも、その悩みは、「変えたい」という前向きさから生まれるも

の。“悩み”には、自分を変えるチャンス✧が いっぱい詰まっています。 

スモールステップの目標 ＋ 小さなご褒美を 設定しよう 

大きな目標に向かって行動し続けるためには、達成しやすい小

さなステップと、小さなご褒美をセットで設定するのが有効で

す。例えば、「このページが終わったら、ジュースを飲もう」と決

めるだけで、達成率はアップします！ 結果的に、大きな目標まで

到達できなかったとしても、“目標に向かって行動した自分”は、

また、次も動ける力（自己効力感→やる気）になるはずです。 

動くためには “充電”も 必要 

エネルギーが落ちている時、がんばんなきゃ！って思え

ば思うほど しんどくなり、余計に動けなくなってしまい

ます。そんな時は、「今は、エネルギーを溜める時なんだ！」

って、胸張って、休みましょう。次に、動けるようになる

ために、“充電”する。それも立派な、前向きな行動です。 

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） 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、新型コロナウイルスのこと、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

