
 

 

 

 

 

こんにちは。今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。どんな１年
ねん

だ

ったでしょうか・・・。くよくよ考
かんが

えたり、あれこれ思
おも

い悩
なや

ん

だりしたことはありませんでしたか。悪
わる

く考
かんが

えてしまうことが

多
おお

い人
ひと

は、こころに『ゆがみん』がいるのかもしれません。 

なかよしなのは、どの『ゆがみん』？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『ゆがみん』となかよくしすぎると、考
かんが

えの幅
はば

がせまくなってしまい、どんどん悪
わる

いほうこうに考
かんが

えて

しまうことがあります。『ゆがみん』とは上手
じょうず

につきあっていきましょう。 

スクールカウンセラーだより 

前山小学校 令和５年１２月号

Vol.40 

スクールカウンセラー 

高井
た か い

 美佳
み か

 

しろくろん

ものごとを「白
しろ

か黒
くろ

」でわりき

り、完
かん

ぺきを求
もと

めることが得意
とくい

な

『ゆがみん』 

ふぃるたん

ものごとの悪
わる

い面
めん

ばかり目
め

につ

き、よい点
てん

やうまくいったことを

見
み

えなくさせてしまうのが得意
とくい

な

『ゆがみん』 

らべらー

ものごとや人
ひと

に「○○である」と

否定的
ひていてき

なラベル
ら べ る

をはり、一度
いちど

はっ

たらはがさない『ゆがみん』 

まぐみに

じぶんの短所
たんしょ

や失敗
しっぱい

を大
おお

げさに考
かんが

え、

反対
はんたい

にじぶんの長所
ちょうしょ

や成功
せいこう

を小
ちい

さくとら

えることが得意
とくい

な『ゆがみん』 

べっきー

じぶんや友
とも

だちにた「○○すべき」「○○でなければいけな

い」とルール
る ー る

にしばって考
かんが

えることが得意
とくい

な『ゆがみん』 

じーぶん

よくない事
こと

が起
お

こると、じぶんに

関係
かんけい

なくても、じぶんのせいだと

考
かんが

えるのが得意
とくい

な『ゆがみん』 

ぱんかー

ちいさな出来事
で き ご と

をもとにして、す

べての事
こと

がおなじ結果
けっか

になると、

一般化
いっぱんか

しすぎる『ゆがみん』 

じゃんぱー

たしかな理由
りゆう

もないのに、マイナス
ま い な す

の考
かんが

えを信
しん

じこんでしまうことが

得意
とくい

な『ゆがみん』 
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