
  （学生相談室だより    ２０１５年１０月号）

１０月に入り、木の葉が色付き始めてくるころでしょうか。

実り多い秋。何かを発見・実践中の人もいることと思います。

秋の夜長に、読書を楽しんでいる人もいるかも知れませんね。

１０月。

食べ物が、おいしくなる季節。

おいしく食べて、何かしらの効用や効果があると なおうれしいものです。

心や身体のバランスを保つためにも、食事や睡眠を大切にしてください。

さんぽなどで、気分転換するにもいい季節です。

ゆっくり深呼吸してみるのもいいですね。

見上げると、秋の空です。

深まる秋を、何で感じるでしょうか。

   ☝気分転換について・・・

これをすると、気持ちが落ち着く・気分がリフレッシュされるといった

自分に合った方法を見つけておくのもいいですね。

・体を動かす             ・ストレッチやツボ押し

・すきな音楽を聴く          ・誰かと話す

・お茶や少しのお菓子をたのしむ    ・外の空気を吸う

・掃除や片付け            ・読書

・料理                

・あたたかいお風呂に入る       など、簡単な気分転換法がいろいろ

                      ありそうです。

       ☺学生相談室へ 気軽にどうぞ☺

    月～金  １４：００～１７：００

    専攻科棟  ２階

    ☏０８６８（２４）８４０３ 学生相談室直通

    Mail soudan@tsuyama-ct.ac.jp

   ✍電話やメールでの相談、予約の申し込みも可能です。


