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たとえで覚えるリラックス法  

出典：兵庫県臨床心理士会 HP>お知らせ＞その他・告知ページ より 

（被害者支援委員会が作成したプリントから一部抜粋） 

   URL： https://www.hyorinsin.org/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏季休暇が明けて少し経ちましたが、皆さまいかがお過ごしでしょうか。 

今夏は、豪雨や地震といった自然災害に見舞われた地域もありました。私たちは大変な出来事に

遭遇すると、気持ちが落ち着かなくなることや、浮かんでくる考えや気持ちに押しつぶされそうに

なることがあります。心の整理がつくまでに、時間がかかることも少なくありません。 

そのような時、心の急場をしのぐ一助になればと思い、今回はリラックス法をいくつかご紹介し

ます。どれもシンプルで、大人でも使える内容ですので、是非試してみてください（山足）。 
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ストレス対処法の動画集 

出典：兵庫県教育委員会 HP より 

  URL： https://www2.hyogo-c.ed.jp/hpe/gimu/kokorocare/kokoromovie 

 

  ストレス対処法 

「いつでも、どこでも これっ！やってみよう！」 

 QR コードから兵庫県教育委員会 HP をご覧ください→ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大学ホームページでも学生相談室のご案内や、定期発行している「なごみ通信」を見ることができます。 

URL https://www.hyo-med.ac.jp/campus_life/support/students_clinic.html 

学生相談室について 

― カウンセリング ― 

落ち着いた個室でお話を聞きます。1 回 50 分までです。「こんなこと言っていいのかな」、

「話しても仕方ない」などと思わず、どんなことでもお気軽にご相談ください。話すことで、

自分では気づかなかったモノの見方や対人関係上の特徴などに気づき、解決の糸口が見えて

くることもあります。もちろん相談内容の秘密は守られます。Zoom でのご相談も受け付け

ています。 

― その他の相談 ― 

どこに聞けばいいかわからないことや、友人や後輩が困っていそうなど、迷うことがあった

らまずご相談ください。お友達やグループでの来室も OK です。 

 

臨床心理士、公認心理師の資格を持った相談員（女性）がお話をうかがいます。  

また、成績などの評価には一切関係しません。 

 

 場  所：教育研究棟 6 階、エレベーターを降りて左、突き当りを右です。 

 開室時間：午前 10 時－午後 6 時になります。 

 開 室 日：火曜、水曜、木曜、金曜 

 電 話 ：0798－45－6434（直） 相談中はお電話にでることができません。 

     伝言メッセージを残してください。後程、折り返しご連絡します。 

 メ ー ル：gaksodan☆hyo-med.ac.jp (☆を＠に変えてお送りください） 

メールに相談内容はご記入なさらず、予約のみ行ってください。 
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