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マイナスの「感情
かんじょう

」（怒
いか

り、悲
かな

しみ、不安
ふ あ ん

等
とう

）に対処
たいしょ

するために 

知
し

っておいて欲
ほ

しいこと 

人間
にんげん

には、色々
いろいろ

な「感情
かんじょう

」があります。嬉
うれ

しい・楽しいといったプラスの感情
かんじょう

から、怒
いか

り・悲
かな

しみ・不安
ふ あ ん

などマイナス

の感
かん

情
じょう

まで様々
さまざま

。しかし、「感情
かんじょう

」は自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

のものでありながら、コントロールすることが非常
ひ じ ょ う

に難
むずか

しいとされて

います。嫌
いや

な目
め

にあったときには、誰
だれ

でもマイナスの感情
かんじょう

がわき起
お

こってくるものです。友達
と もだ ち

から憎
にく

まれ口
ぐち

や皮肉
ひ に く

を

言
い

われたとき、ムカッと頭
あたま

にくるのは自然
し ぜ ん

な「感情
かんじょう

」といえるでしょう。 

 しかし、マイナスの感情
かんじょう

をそのままにしておくとストレスになり、さらにもし「売
う

り言葉
こ と ば

に買
か

い言葉
こ と ば

」で相手
あ い て

に同
おな

じよ

うに言
い

い返
かえ

してしまったら、ケンカになってしまうかもしれません。そうなると、さらにストレスを強
つよ

くしてしまいます。で

は、そうならないためにはどうすればよいのでしょうか。 

 

「感情
かんじょう

」はコントロールが難
むずか

しいけど、「行動
こうどう

」はコントロールできる 

例
た と

えば、嫌
いや

なことを言
い

われたとき腹
はら

が立
た

つのは自然
し ぜ ん

な「感情
かんじょう

」です。ですが、その後
あ と

の 

言
い

い返
かえ

す・言
い

い返
かえ

さないは「行動
こ う ど う

」です。自分
じ ぶ ん

の「行動
こ う ど う

」は「感情
かんじょう

」と違
ちが

い、コントロール 

することができるのです。「感情
かんじょう

」はコントロールが難
むずか

しい、でも「行動
こ う ど う

」はコントロール 

できる。まず、このことを意識
い し き

し、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

に当
あ

てはめて考
かんが

えてみてください。 

 

マイナスの「感情
かんじょう

」をプラスの「感情
かんじょう

」に変化
へ ん か

させるためには 

さらに、「行動
こ う ど う

」により「感情
かんじょう

」に変化
へ ん か

を与
あた

えることも可能
か の う

なのです。落
お

ち込
こ

んだ「感情
かんじょう

」のとき、落
お

ち込
こ

んだままで

いいので、とりあえず無条件
むじょうけん

に楽
たの

しい、心地
こ こ ち

よいと思
おも

える「行動
こ う ど う

」をとってみてください。好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

く、おいしい

ものを食
た

べる、運動
う ん ど う

をして汗
あせ

をかく、お風呂
ふ ろ

に入
はい

ってリラックスする…。どんなささないことでも、自分
じ ぶ ん

が楽
たの

しい、心地
こ こ ち

よいと思
おも

えることを「行動
こ う ど う

」することによって、それまでのマイナスの感情
かんじょう

が少
す く

なくなっていることにきっと気
き

づくでし

ょう。ぜひやってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校
らいこう

予定
よ て い

日時
に ち じ

（１１月） 

・ S C
スクールカウンセラー

 鈴木
すずき

 豊
ゆたか

 … ７日（火）午前（２，３校時） 

           ２１日（火）午前（２，３校時） 

・ S C
スクールカウンセラー

座喜味
ざ き み

 淳子
じゅんこ

 …  ９日（木）午前（２，３校時） 

３０日（木）午前（２，３校時） 

※ＳＣ来校
らいこう

当日
とうじつ

に相談
そうだん

希望
き ぼ う

の場合
ば あ い

は、１校
こ う

時
じ

までに保健室
ほ け ん し つ

に予約
よ や く

できるかどうかの確認
かくにん

をお願
ねが

いします。 

※予約
よ や く

がはいっている可能性
かのうせい

が高
たか

いので、前日
ぜんじつ

までの申
もう

し込
こ

みをお勧
すす

めします。（担任
たんにん

、または保健室
ほ け ん し つ

まで） 

※保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も相談
そうだん

可能
か の う

です。遠慮
えんりょ

無
な

くお問
と

い合
あ

わせ下
くだ

さい。 


