
 
スクールカウンセラー便

だよ

り 

令和
れ い わ

2
２

年
ねん

4月
がつ

 

 

 初
はじ

めまして。今年度
こんねんど

より我孫子
あ び こ

中学校
ちゅうがっこう

のスクールカウンセラーをさせていただいており

ます卜部望友
う ら べ み ゆ

（うらべみゆ）と申
もう

します。毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

に学校内
がっこうない

で相談
そうだん

をお受
う

けしています。

よろしくお願
ねが

いいたします。 

３月
がつ

より休校
きゅうこう

が続
つづ

き、家
いえ

で過
す

ごしていても緊張
きんちょう

した日々
ひ び

が続
つづ

いていることと思
おも

います。

疲
つか

れが出
で

てきている人
ひと

もいるのではないでしょうか？私
わたし

もその一人
ひ と り

です。つい気持
き も

ちがマ

イナスになってしまいがちですが、ここでカウンセリングでもよく使
つか

うリフレーミングとい

う技法
ぎ ほ う

を皆
みな

さんにお伝
つた

えしようと思
おも

います。 

 

 

リフレーミングとは、ある出来事
で き ご と

や物事
ものごと

を今
いま

の見方
み か た

とは異
こと

なる見方
み か た

をすることです。 

例
たと

えば「休校
きゅうこう

で家
いえ

にいる時間
じ か ん

が長
なが

くて暇
ひま

だ」⇒『家
いえ

でしかできないことをやろう』 

「友達
ともだち

と会
あ

えなくて寂
さび

しい」⇒『次
つぎ

会
あ

うときまでに面白
おもしろ

い話題
わ だ い

を溜
た

めておこう』などです。 

 このようにして見方
み か た

を少
すこ

し変
か

えると、気持
き も

ちが楽
らく

になったり心
こころ

が軽
かる

くなったりすること

があります。ぜひ皆
みな

さんもやってみてくださいね。 

 学校
がっこう

が再開
さいかい

し、皆
みな

さんにお会
あ

いできるのを楽
たの

しみにしています。 

 

カウンセリングの利用
り よ う

について 

場所
ば し ょ

：カウンセリングルーム 北館
きただて

１階
かい

にあります 

曜日
よ う び

：毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

（休 校 中
きゅうこうちゅう

も相談
そうだん

可能
か の う

です） 

時間
じ か ん

：9:00～15:30 まで 

 

予約制
よやくせい

になっていますので、相談
そうだん

したいときは教頭
きょうとう

先生
せんせい

、担任
たんにん

の先生
せんせい

などを通
つう

じて申
もう

し

込
こ

みをしてください。相談
そうだん

日程
にってい

は申
もう

し込
こ

み時
とき

に設定
せってい

します。 

相談
そうだん

内容
ないよう

が外部
が い ぶ

に漏
も

れることはありませんので安心
あんしん

してご相
そう

談
だん

ください。 

 リフレーミングとは 


