
 
 

 

 

こころとからだの健康通信 
高松市立香南中学校 

教育相談だより 12月 
 

１２月はイベントが盛りだくさんで楽しみなシーズンですね。受験勉強がふんばりどころの人もい

ると思います。残り少しの２０２３年も元気に過ごしましょう。 

『ドキドキする時の緊張へのケア』 ～スクールカウンセラー檜垣先生より～  

ドキドキすることは、日常生活の中で数え切れないほどあります。授業中に発言を求められた

時、あまり親しくない人と話をしなければならない時、席替えの時、部活動の大会や習い事の発

表会の時など。ドキドキを感じる時の心の中は、不安や緊張で一杯の状態です。でも、前向きな

気持ちの時も、同じように心臓の鼓動を感じることがあるでしょう。 

 

① プラス思考で「ドキドキ」を「ワクワク」に！ 

不安からくるドキドキは、プラス思考でワクワクに変えることができます。ドキドキをワクワクに

変換してみましょう。前向きで何事にも積極的になれる心の状態をプラス思考と言います。  

● 失敗したら・・・。→ ここで成功すれば・・・。 

● どうせ・・・。  → どうせなら・・・。 

     日常的にプラス思考に変換することを習慣化することで、ドキドキをワクワクに変換すること

ができますよ。 

 

② 姿勢から心にアプローチ 

     落ち込んだときや、自信がないときは、体が自然と下を向き、背中が丸まりがちです。逆に気

持ちが前向きになると視線も上向きになります。心の状態と姿勢は連動しています。姿勢をよ

くすることで、心もコントロールすることができるのです。不安なときほど、胸を張ってよい姿勢

を意識しましょう。 

    参考  「イラスト版 １３歳からのメンタルケア 心と体が楽になる４６のセルフマネジメント」合同出版 
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内海先生は火・木曜日

終日来校の予定です。 

檜垣先生の来校時間

は教育相談担当までお

問い合わせください。 

   


