
３月の相談日 

２８日（火）9:00～11:00 

 

 

スクールカウンセラーだより ３月     
          静岡県立磐田農業高等学校スクールカウンセラー 伏見 博美 
日差しの暖かさに春を感じますね。皆さんお元気ですか。 

3月は現学年の振り返り、そして、新しい学年の準備の時期ですね。 

この 1年それぞれの人がいろんな経験をしてきたことと思います。そして、今”を大切にして周

りの人たちと協力しながら生活してきたことと思います。具体的に自分が、がんばったこと、でき

るようになったことを、小さなことでも書き出してみませんか。そのことが次へのステップにつなが

るのではないかと思います。 

 

今月は「こころの法則 ABC」についてお話します。 

「こころの法則 ABC」はアメリカの心理学者アルバート・エリスの理論です。 

A は「出来事」,B は「考え方・受けとめ方」、C は「感情」のことを言います。「出来事」が感情を

生み出しているのではなく、「出来事」と「感情」の間に「考え方・受けとめ方」があって、それが

感情（気持ち）を引き越しています。同じ出来事でも人によって違う感情が生まれます。 

考え方にいい、悪いはありません。いろいろな「受け止め方・考え方」ができることが大切です。 

 

～どう考えると自分にとってストレスが小さくなるかな？～ 

◎先生が、来週持久走をするといった。 

A：出来事       B 受けとめ方・考え方             C感情（気持ち） 

来週、持久

走がある 

 

 

 

 

私たちが、ある「出来事」に対してある「受け止め方・考え方」をするのは、自分ではあまり意識し

ない心の働きです。 

常に、物事をいろいろな面で見て、柔らかな考え方ができるようになるといいですね。 

 

            

 楽しみだ 

いやだな 


