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心がつらいときの、「自分を思いやる」という選択肢 

宮川 裕基（心理学部） 

つらい気持ちが生じた

際に、みなさんはどのよ

うに自分と向き合ってい

ますか。自分に厳しく鞭

を打つ方もいるかもしれ

ません。一方、自分に心

優しく向き合うという選択肢もあります。以下

では、自分を大事にする方法としての「自分へ

の思いやり」とその3つのステップを紹介しま

す。 

ステップ１：「今、どんな気持ち？」と落ち着

いて自分に語りかけてみる 

 つらい気持ちを感じた際に、まずは「今の気

持ち」にしっかり目を向けましょう。私たちは

時に「（大丈夫ではないのに）全然大丈夫」や

「（必要以上に）めちゃくちゃ不安」と過剰に

反応してしまいます。つらいときにこそ、落ち

着いて、「今、どんな気持ち？」と自分の気持

ちや思いをつかみましょう。いったん立ち止ま

ることで、「たしかにつらい。でもこの世の終

わりではない」、「前もこのつらさを乗り越えた

ことがある」といった新たな可能性が見えてき

ます。まずは自分の気持ちをありのまま捉えま

しょう。 

ステップ２：みんなとのつながり、「人間らし

さ」を意識する 

 何につらい思いを感じるか、またつらさの程

度は人によって違うかもしれません。しかし、

誰にでも「つらい気持ちを感じる」心の機能が

生まれつき備わっています。つらいことがあっ

て心が揺れ動くのは、人間らしさの１つです。

「みんなつらいことがある」という点で私たち

は繋がりあっています。つらい気持ちを感じた

時にこそ、「みんなと同じく落ち込むときがあ

る」という人間らしさを意識しましょう。 

ステップ３：心のエネルギーを貯めるために

自分にやさしく接する 

 もしあなたの大事な人が落ち込んでいたら、

その人を支えるためにどのような声かけをしま

すか。「大丈夫だよ」、「とりあえずしっかり寝

て」。やさしい言葉が浮かんだと思います。そ

の言葉を自分にも向けましょう。次の一歩を踏

み出すために自分に心優しい声をかけること

は、自分に甘いことではなく、自分の強さを示

しています。時にやさしく、「今日はゆっくり

休もう」と自分を励ましてみましょう。 

自分への思いやりを育むために 

 「自分を思いやるって難しい」と感じた人も

いるでしょう。自分への思いやりは他者との温

かい人間関係の中で育まれます。相手から思い

やりをもらえば、自分を思いやる方法が見えて

くるでしょう。自分を大事にするためにも、信

頼できる他者やカウンセラーに自分の思いを話

してみませんか。 
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人生の先輩である教職員に気軽に相談を！ 

坂口 伊知郎（教務課・総合オフィス） 

 長 い 夏 休 み も 終 わ り

２ ０ ２ ３ 年 度 の 秋 学 期

が ス タ ー ト し ま し た 。

皆 さ ん は 充 実 し た 夏 休

み を 過 ご さ れ ま し た

か ？ 資 格 の 勉 強 を 頑 張

っ た 方 、 ア ル バ イ ト に 精 を 出 さ れ た 方 、

旅 行 や 遊 び に 力 を 入 れ た 方 、様 々 な 過 ご

し 方 が あ っ た か と 思 い ま す 。ま た 、皆 さ

ん が そ れ ぞ れ の 人 生 経 験 を す る 上 で 、

色 々 な 悩 み や 壁 に ぶ つ か る と き が あ っ

た か と 思 い ま す 。そ ん な 時 皆 さ ん は ど の

よ う に 対 処 し て い ま す か ？ ス ポ ー ツ で

汗 を 流 し た り 、カ ラ オ ケ で 大 き な 声 を 出

し た り 、美 味 し い も の を 食 べ た り 、様 々

な 方 法 で ス ト レ ス を 発 散 さ れ て い る こ

と と 思 い ま す 。  

た だ 自 分 自 身 で 抱 え き れ な い 大 き な

悩 み を 抱 え た と き 人 は 身 動 き で き ず 立

ち 止 ま っ て し ま う こ と が あ り ま す 。そ ん

な 時 ど う す れ ば よ い の で し ょ う か ？ そ

ん な 時 の た め に 我 々 教 職 員 が い ま す 。皆

さ ん が 身 動 き 取 れ な く な っ た 時 、誰 か に

相 談 す る の は 迷 惑 だ と 思 っ て い ま せ ん

か ？ そ ん な こ と は 決 し て あ り ま せ ん 。友

達 や 親 兄 弟 は も ち ろ ん の こ と 我 々 教 職

員 も 大 き く 手 を 拡 げ 受 け 止 め よ う と 思

っ て い ま す 。  

教 職 員 の 仕 事 を 次 の よ う に 表 現 し た

人 が い ま す 。バ ケ ツ に 大 き な 石 が い っ ぱ

い に 入 っ て い ま す 。こ れ を 示 し た 先 生 が 、

「 こ れ を 見 て 皆 さ ん は も う 何 も 入 ら な

い と 思 っ て い ま せ ん か 」 と 問 わ れ ま す 。

そ の 後 、先 生 は 小 石 を 大 き な 石 の 間 に 注

ぎ ま す 。次 に 砂 を そ し て 最 後 に 水 を 注 ぎ

ま す 。こ れ で こ の バ ケ ツ は い っ ぱ い に な

る の で す 。こ れ が 人 を 育 て る と い う こ と

に 通 じ て い き ま す 。バ ケ ツ に も の を 入 れ

る 順 番 を 間 違 え ば 、こ の バ ケ ツ は 決 し て

い っ ぱ い な り ま せ ん 。そ し て そ れ は 人 生

で の 生 き る 術 に も つ な が り ま す 。  

し か し 経 験 の な い 皆 さ ん は そ の 順 番

を 間 違 え 思 い 悩 む の で す 。そ し て そ の 順

番 を 教 え 導 い て あ げ ら れ る の が 我 々 教

職 員 だ と 思 い ま す 。そ の 場 面 は 学 生 相 談

室 は も ち ろ ん の こ と 、普 段 の 教 務 課 や 学

生 支 援 課 、就 職・ キ ャ リ ア 支 援 課 な ど の

窓 口 で も 現 れ て く る と 思 い ま す 。で す の

で 、み な さ ん は 一 人 で 悩 ま ず 、何 処 で も

誰 に で も 声 を か け 話 し て み て ほ し い の

で す 。人 生 の 先 輩 た ち が 悩 み を 解 決 す る

ヒ ン ト を 必 ず く れ ま す 。そ こ か ら 新 た な

人 生 の 広 が り が 必 ず 見 え る は ず で す 。一

人 で 思 い 悩 む と 、さ ま ざ ま な 可 能 性 の 広

が り は 決 し て 見 え て き ま せ ん 。  

ま た 人 生 は 決 し て 孤 独 で は あ り ま せ

ん 。あ な た の 近 く に 手 を 携 え 一 緒 に 歩 い

て く れ る 人 は 必 ず い ま す 。特 に 大 学 で は

そ の 窓 口 が た く さ ん あ り ま す 。み な さ ん

の 前 に 壁 が で き た ら 、一 度 気 軽 に 教 職 員

に 相 談 し て み ま せ ん か 。自 分 自 身 の 人 生

へ の ア プ ロ ー チ と し て 人 生 の 先 輩 に ど

う ぞ ご 相 談 く だ さ い 。  
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安 威 キャンパス

月 火 水 木 金

寺尾 奏宥

前田 聖津子

荒木 浩子

山内 ひとみ

福田 真由美

花浴 友利子

河野 一紀

花浴 友利子

安
威

※1 相談時間：10：00～14：00

※2 相談時間：11：45～14：45

荒木 浩子

河野 一紀

荒木 浩子

境 明穂

小山 明子 ※1

（精神科医）

杉本 志津佳 ※2

（ハラスメント専門相談員）

２号館１階 

学生相談室とは — みなさんとともに話し合い考える場です 

学生相談室は、あなたが学生生活を送る上でのさまざまなことについて相談できるところで

す。

相談員は、あなたの相談内容について一緒に考え、問題の解決に協力します。必要に応じて

心理検査を受けることもできます。

相談はひとりで来られても、家族や友達と一緒でも結構です。電話で相談することもできま

す。

相談内容の秘密は厳守いたしますので、安心してご相談ください。

〒567-8502 

大阪府茨木市西安威２丁目１番１５号 

☎ 電 話 : 072-641-9628（直通） 
✉ E-mail：sodan@otemon.ac.jp

学生相談室の利用について 
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総持寺 キャンパス

月曜日～金曜日 10:00～17:00 (受付 9:20～17:00) 

＊ 夏季／冬季一斉休暇は閉室。その他の事情で閉室にする場合があります。 

＊ 詳細は大学のホームページや Campus Square 等でご確認ください。もしくは直接お問

い合わせください。 

【相談したいとき】………………………………………☛
基本は予約制ですが、可能な限りその場で相談に応じます。

何か相談したいと思ったときは、学生相談室に来室していただくか、電話もしくはメールで

相談日時をご予約ください。 

【メールでお申込みの場合】

件名に「相談予約」、本文に氏名・学籍番号・連絡先電話番号・相談希望日等を記入し送信して

ください。 

メールの確認・返信には時間がかかることもありますのでご了承ください。

＊ １回の相談時間は、原則として約５０分です。 

＊ お電話やオンラインでの相談も引き続き行っています。

4

大学棟 1 階

予約受付は事務職員が行っています。 

お気軽にご利用下さい。 

〒567-0013 

大阪府茨木市太田東芝町１番１号 

☎ 電 話 : 072-697-8195（直通） 
✉ E-mail：sodan-sojiji@otemon.ac.jp

学生相談室

書 店

月 火 水 木 金

総
持
寺

荒木 浩子 高辻 優子 高辻 優子 花浴 友利子 山本 悠介

保健室 管理室

（防災センター）

書 店

mailto:sodan-sojiji@otemon.ac.jp

	①No.102だより1ページ(宮川先生) -
	②No.102だより2ページ(坂口さん)
	③学生相談室の利用について(安威) ver.2
	④学生相談室の利用について(総持寺)  ver.2

