
 

 

 

 
 

১৆প৾ | ৘নદ৾েৼ୥஼ニューズレター  

৘নદ৾েৼ୥஼では、຦さんにお஫えしたいことを、ফ 4 ৚ニューズレターをৢじて৅ਦをしています。 

新しい年をಶえ、຦さまいかがお過ごしですか。昨年は思いもよらない新஑コロナウイルス感ഉఁ大のために、大学のほ
とんどの౸業がオンラインになり、サークル活動も೬止、あるいは活動自ဠをすることになりました。特に受験を終えて大
学生活にตを๜いて入学した１年生の຦さんにとっては、思いとはྖ分かけ௞れた大学生活のスタートになってしまったこ
とでしょう。 
マスクをしての外出、手ຸい、人との直மமඡをできるだけೂけるなど、常に注意、自ဠが求められる状யはஎたちの生
活から௫しみをേい、ตも保೏にせざるをえないなど、心に大きなストレスを与えています。思うようにいかないこと、ൌ
஦が持てないこと、自由にやれない状態はஎたちの౼内物質に୶஭を与えて、ᨘ々とした気分を引き起こします。 
今回は学生相談஼からこんな時にีりやすい「ᨘ（うつ）」について຦さんにお஫えしようと思います。 

ੴっていますか「ᨘ
う つ

」のこと 

さて、まずはセルフチェック！「こんな૾ଙあなたにもありませんか」 

□気力がわかない □何をするのも億፣  □全てが無意௡に感じてしまう □物๩しい気持ち  

□໸れた感じが続いている □ᄏேとした不安感がある □何をしても௫しくない  

□わけもなく༤けてくる □集中できない □ソワソワ落ち着かない  

□ちょっとしたことでイライラする  

□なかなか๻付けない □ఽ中や朝方に目がಁめる □いくら๻ても༒い  

□୫ඟがわかない □身体のあちこちが൱い □።が൵まる感じがする  

□頭や໅が൱い □目や口がやたら࿺く □心ටがドキドキする など 
 
これらはᨘに見られるඪ状です。ᨘは今のコロナምのようなストレス状யだけでなく、変化の時（入学、෮業、಺活

など）やཱུ張って何かを୸成した後（受験の後、イベントの後など）に心身のさまざまな不調を引き起こします。 

  ᨘには、ೄく気分が落ち込みむようなᨘ状態から、治௜が必要な状態まで஺మがあります。セル
フチェックで思いあたるඪ状がある人、ఢ೧に気になる方がいる人は、ชశ早めに௧門家に相談す
ることをお൭めします。 
৾েৼ୥஼にはಖઋఐୢやੱ৶の௧୅ੇのカウンセラーがおり、ৼ୥にのっています。 

৅ষ：১৆প৾৘নદ৾েৼ୥஼場所:市ヶ谷キャンパス 富士見௳校ༀ 4మ  
※現在電話相談を中心にカウンセリングを行っています。ถしくはホームページをご༮ください。 
TEL:03-3264-9493 ホームページ: https://www.hosei.ac.jp/gakusei-sodanshitsu/ichigaya/ 
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ਞづかない「ᨘ」のཋさ 
 「㨚の時には大切なことを決断してはいけない」ということを⪺いたことはありませんか㸽 
お㓇を㣧んで㓉うと楽しい気分になり世⏺が楽しく感じられたり、㏫に失恋すると悲しい気分になり、周囲の全
てのことが悲しく㎞く感じたりします。そう、人は気分に影㡪されて⌧実をぢているのです。㨚になると、㨚々と
した気分に支㓄され、まるで「㨚の║㙾」をかけて⌧実をぢているようになり、≀事のぢえ方がネガティブになっ
てしまいます。 

 

୻えばこんな௯に… 

バイト先の先㍮に「あなたは本当にⰋくやってくれている」

と声をかけられたとしましょう。 

㏻常の気分≧態の場合→۹しい、ᛐめられている、もっと᪴ࢌろうᲛ 

一方で・・・ 

㨚ⓗな気分≧態の場合→ᐯЎがあまりにˁʙができないので、έ᠚が

ൢをᢔってѕましてくれているのだ→こǜな᫘にʴにൢをᢔわせるᐯЎ

はԗ׊にᡕषをかけているだけのנ܍だ→ᐯЎがいない૾がȐǤȈέは

яかるのではないか 

 

同じゝⴥをかけられても、気分の≧態でこんなにも受け取り方が㐪っ

てしまいます。㨚ⓗ気分≧態の人にとっては、励まされれば励まされる

ほど、〔められれば〔められるほど、そのゝⴥが好意や気㐵いからのも

のであっても、「⮬分が㥏┠な人㛫であるド」として㡪いてしまうので

す。そして、まわりに㏞惑をかけていると感じて周囲を㑊けるようにな

り、孤❧を強めていってしまいます。しかも、こうした心の中で㉳こっ

ていることについては、周囲も当の本人さえもなかなか気づかないもの

なのです。 

 

 しかしਛশのਃভでもある

「ᨘ」 
人がそれまでの⮬分から変化し成㛗することを

㏕られる時には、それまでの⮬分を否定されるよ

うなⱞ③を味わい、㨚ⓗになることがあります。

例えばこのコロナ⚝で人と┤接会えない中、一人

の時㛫が多くなり「何をしていいのかわからな

い、⊂りぼっちで寂しい⮬分」を体㦂し、それま

で感じたことのない㨚ⓗな気分になるかもしれま

せん。しかし、一方で、そうした時㛫は人を⮬分

の心に向かわせます。⮬分をぢつめ、それまでの

⮬分を振り㏉る中から、㐪う⮬分がぢえてくるか

もしれません。㨚はあらたな⮬分へ向けての㌿機

になる可⬟性を⛎めているかもしれないのです。 
 
学⏕┦ㄯ室はこんな時に⮬分を⪃え、成㛗する

機会も提供しています。 
 

 

 

ᨘを੒ଆするためのカウンセラーがৰᄷする「எのストレスੰ଎১」 
このコロナምで౎の人はどんな௯にストレスを解消しているのか知りたくありませんか。 
今回は学生相談஼のカウンセラーの３人にコロナምでのストレス解消法についてງஂして
もらいましょう。 

「୦もしないことを௫しむ」 
  withコロナの生活もあっという間に 1年近く経ち、生活は大きく変化しましたね。こうしたなか、எの「コロナምでのスト
レス解消」は、入ຉදを௫しむことです。気がかりなことがあったり໸れを感じた時などは、その時の気分で選んだ入ຉදを
入れたจ༐にゆっくり࿠かることでリフレッシュしています。今では、今日はどの入ຉදを使おうかと考えるだけで気分が上
がります。考えるだけで気分が上がるというのはコストがかからずおススメの方法です。ちなみに、๻付きを良くするための
入ຉは、಺๻の 2時間ங前が஍果的とされています。シャワー派の຦さんも、たまにはจ༐で入ຉදを௫しんでみてはいかが
でしょうか。                                        （井஄カウンセラー） 

 
「“અえること”をちょっとお೬みして」 
だいぶ前に 36౦の౦๗ൿを買ってあったことを思い出し、ஐႃからീにඡれて「マンダラ࿗り฻」をしています。「マン
ダラ」のంక対ูの௕෧は調和や融合を表すとも言われているようです。日ႃ、頭であれこれ考えることが多く、その上コロ
ナምの日々、常に神経を張り඲らせ、心がざわざわしているような状態で過ごしていますが、気持ちのᄛくままに、その時ひ
らめいた౦を無心で࿗っていくと、௕らずもよい配౦を発見してᇃしくなったり、஀きな౦はやはり落ち着くなと思ったりし
ながら、何かにとらわれていた気持ちが自由になる感ಁ、心が真ん中にರってくる感ಁを௡わえるのです。インターネットか
らダウンロードすることもできますので、どうぞお試しあれ。                  （೔部カウンセラー） 

 
「૎ಁをととのえるৎ৑」 
外出制限があったႃ、家のఢりで早朝ウォーキングを始めました。運動不足の体には、広めのన்で大地を౷みしめると足
のഫが気持ちよく、また、ൃ୨の౦の移ろいを見て௫しみ、外の௯をျで感じることで、頭のもやもやがอれる気がします。
時間に౟ඥのある時は、今まで聞いたことのないラジオドラマやഄఴ物の番組を聞きながら、いつもの道をనきます。行きた
いと思った時にすぐに出かけられない状யが続きますね。౐調な୭境の中にも൐日のన数をキープすることにちょっとした୸
成感を感じ、ఛතを目やျで感じ、知らない世界に୳൸をఁげる、そんなささいなことですが、ೠこまりそうな感ಁが「ಇ
び」をして気持ちがいいですよ。                               （長野カウンセラー） 


