
こ こ ろ こ ろ こ ろ 

 

＊＊ こころを言葉
こ と ば

にすること ＊＊ 

 

みなさん、こんにちは。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、だいじょうぶですか？ 

 

人
ひと

と会
あ

った時
とき

、あいさつの後
あと

に天気
て ん き

や気温
き お ん

のことを話題
わ だ い

にすることはよくあ

りますね。これは、お互
たが

いに共
きょう

通
つう

した話題だから、会話
か い わ

のきっかけになりやす

いからですね。「今日
き ょ う

も暑いね～」って言
い

った後で、「ホントだね～」って言ってもらえると、『分
わ

かっ

てくれた～』とか『みんな一緒
いっしょ

だ～』と思
おも

えて、少
すこ

しホッとしませんか？ 

 

暑さのことだけでなく、自分
じ ぶ ん

が感
かん

じていることを『誰
だれ

にも言わ

ず（言えず）にガマンしている』と、気
き

づかないうちに体
からだ

や心
こころ

に

力
ちから

が入
はい

ってしまって、今
いま

よりしんどさが増
ふ

えてしまうことがあり

ます。ガマンを続けていると、どんどんイライラが増
ふ

えてきて声
こえ

がいつもより大
おお

きくなったり、苦
くる

しくて泣
な

いてしまったりするこ

ともあります。 

でも、周
まわ

りの人は聞いてないと、どうしてそうなってしまって

いるのか分からないですよね…お互いに困
こま

ってしまいます。 

話せるところだけでも良
よ

いので、言葉にしたり、聞
き

いてもらっ

たりしていると、体や心に入
はい

っていた力がゆるんできて、さらに、話を聞いている人から、「こんな気

持ちだったのかな？」と言ってもらえると、『分かってもらえた！』と感じて、少しずつ楽
らく

になったり、

気持
き も

ちに名札
な ふ だ

をつけたようになり考
かんが

えを整理
せ い り

しやすくなります。 

 

ただ、気をつけないといけないことが 2つ。 

1つは、分かってもらえることもあるし、意見
い け ん

が違
ちが

うこともあるということ。 

  暑さのことを例
れい

にすると、『暑い』と感じることは同じでも、好
す

きかキライかまでは同じではな

いので、自分と違っていても「そうなんだね。自分
じ ぶ ん

は～なんだよ」と言えると良
よ

いですね。 

２つめは、内容
ないよう

によっては話す相手
あ い て

やタイミングを考えた方
ほう

が良いこと。 

 話せる相手やタイミングを確認
かくにん

してだいじょうぶだったらお話しましょう。 

 

いかがでしょうか。気になるところがあったり、カウンセラーとお話してみたいと思った人は予約し

てくださいね。 
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鳴門教育大学附属特別支援学校 

SC だより Vol．２ 中川恵利子 

来校予定 （月曜日／月１回） 

9月 12日  10月 3日  11月 14日  12月 12日 

1月 16日   2月 20日    3月 13日 

 

10：00 ～ 17：00 (相談予約の最終時間は 16：00) 


