
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今こそ セルフマネジメント・セルフケア ～STEP１ 自分について知る②～ 

２０20．５．８（金） 

加東市立社中学校 

保健室 

自分の日々の認知（ものの考え方や受け取り方）に目を向けたり、NO.3 で紹介した「こころ 

の見取り図」を何度も書いたりしていると、案外いつも同じような認知をしていることが分かり 

ます。もしかしたら、自分を苦しめている認知があるかもしれません。 

ここで、考え癖のパターンをいくつか紹介します。当てはまるものはありますか？ 

～ ほけんだより NO. ４ ～ 

考え癖のパターン 

文部科学省から、布製マスクが届きました！ 

 報道でご存知の通り、文部科学省から学校へ１人１枚マスクが届きましたので、送付します。 

今も、国の「マスクの着用」という基本方針は変わっておらず、登校する際にはマスクが必須 

だと思います。まだ流通していない現状もあるので、ぜひ大切に使ってくださいね(^^) 

ストレスに上手く対処するには、この「自分の考え

癖のパターンを知る」という方法があります。 

 物事のとらえ方はひとつではありません。自分自身

の陥りがちな考え癖（思考・認知）のパターンを知り、

それ以外にも考え方があることに気づけば、追いつめ

られたこころが楽になります。 

「自分をつらくする考え癖」に気づくことが、その

第一歩となります。 

 

人間の脳は大きな変化が苦手です。今の不安を打ち

消さなくても大丈夫。「自分、今不安なんだな」「イラ

イラしているな」と認めてあげることが大事。もし今、

不安や心配なことがあれば、誰かに話しましょう。 

学校にも遠慮せずに電話してきてくださいね。 


