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みなさんこんにちは、スクールカウンセラーの井岡
い お か

です。 

新型
しんがた

コロナの影響
えいきょう

で急
きゅう

に学校
がっこう

がお休
やす

みになり、学校
がっこう

再開
さいかい

の予定
よ て い

も延期
え ん き

になりました。「ゆっくり休
やす

めてうれしい！」

という人もいれば、「なんだか気持
き も

ちが落
お

ちつかない…これからどうなるんだろう…」と心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになっ

ている人もいるかと思
おも

います。 

このおたよりでは、簡単
かんたん

な心がまえやストレスの対処法
たいしょほう

、気持
き も

ちが落
お

ちつく方法
ほうほう

をいくつか紹介
しょうかい

します。 

 

「ためしてみようかな」と思
おも

う方法
ほうほう

があったら、ひとつでもよいので実際
じっさい

にしてみてください。 

いろいろためして気持
き も

ちをスッキリさせていきましょう。 

 

 

資料参照：日本心理臨床学会 HP「コミュニティの危機とこころのケア」より 



 



 



 



 



 

 


