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ストレスマネジメント（カウンセラーの話）＜５年＞レポート（R1.12.５）

ストレスには様々な原因がありま

す。皆さんの頃（５年生）は、関係

を要因としたストレスが多く見ら

れます。

関係 例 … 親子、友人など

関係のストレスを解消するため

には、自己表現のトレー

ニングが重要です。

出来事は２つの方向から見れます。ストレスに強くなる見方をしましょう。
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○役割を変えて３つの立場から物事を考えましょう。

○状況 定期テスト直前

○役割 Ａノートを貸す役割 Ｂノートを借りる役割 Ｃ観察者

役割を変えて、気持ちの変化に気づきましょう


