
    （学生相談室だより    ２０１６年２月号）

  ２月。

寒さのピークもあと少し。

暖冬といっても、寒さで肩にぐっと力が入る日もありますね。

手のマッサージやストレッチ、足湯やあたたかいお風呂などで…

自分自身の体とプラス少しゆったりする時間をもち、心のケアも。

  ４日からは、後期末試験ですね。

今年度、最後の試験。一年間の総まとめが納得する形で、終われますように。

寒い時です。

１０日までの試験期間中も体調を崩すことがないよう…

体調管理には、気をつけてください。

      ☝  集中力について  ☝

集中力は、もって９０分だそうです。

平均➔  （３０分～５０分）

     ２５分毎に短い休憩が、Ｇｏｏｄ♫

     ※２５分集中➔５分休み✕４回くりかえし

    作業効率を上げる方法「ポモドーロテクニック」

          

✍タイマーがあれば、今すぐ取り組める集中方法です。

☺ 学生相談室  ☺

< ＯＰＥＮ > の表示があれば、入室できます。

月 ～ 金  １４：００ ～ １７：００

      （ 予約の人を優先しています ）

専攻科棟 ２階      ☏０８６８－２４－８４０３ 相談室直通


