
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊秋から冬にかけて、人恋しさをより強く感じたり、寂しさや孤独感を抱き、もの哀しくなるはなぜ？ 

「気温の低下が生命維持に不安を抱かせやすくなる」「日照時間が短くなりセロトニンの分泌されにくくなる」などが 

影響しているとか。この冬は今まで以上にネガティブになりそうですね。対策としては考えられるのは・・・ 

体を温める食事をとる・気温の変化に衣服を合わせる・冬のおしゃれを楽しむ・適度に体を動かす・ 

覚悟して心や体を鍛える・ひとりの時間も大切にする・ＳNS をうまく使って人とのつながりを持つ 等 

 

季節の心持ちを、風情のある景色と同じように味わえるくらいの余裕を持てたらよいのですけどね 

学生相談室で話してみませんか。   ＊＊＊ 月～金曜日／14～17時 ＊＊＊ 

友達や大切な人が 

がんばっているとき 

つらい思いをしているとき 

あなたなら どんな言葉をかけますか 

 

「すごいことだよ」  

「よくやっているよ」 

「しんどいね、つらいよね」 

「でも大丈夫だよ」 

「私はあなたのがんばりを知っている」 

 

その時のあなたは 

優しい笑顔で 

相手を愛で包んでいるはず 

 

 

 

 

 

 

 

 

もし 自分がつらくしんどい時 

がんばったとき 

自分にも同じ言葉をかけてあげよう 

 

認めて ねぎらってあげよう 

あたたかく 明るく 

前向きに 上を向いて 

 

あなたは大切な人 


