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	ほけんだより
	ほけんだより
	「なんだか体が重い…」は心のSOSかも？
	①休む（リセット）： 疲れたら無理をせず、SNSから離れてボーッとする時間を作る。 ②吐き出す（発散）： 不安やモヤモヤはノートに書き出したり、信頼できる人に話して　 　　　　　　　　　　 みる。 ③認める（肯定）：「なにもできない自分」も「いま頑張っている証拠」と受け入れて                          あげる。  「なんだかつらいな」「誰かに話を聞いてほしいな」という時は、保健室やスクールカウンセラーによるカウンセリングも利用してみてください。



