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―― 令和８年度 年間スケジュール ――

「こころのセルフケア：よい睡眠編」
今回は、睡眠についてとりあげます。良い睡眠は心のバロメーター。
よく眠れるための工夫をお話します。

「人間関係のモヤモヤ解消法」

「発達凸凹のトリセツを作ろう」
「どこか生きづらい」と感じたら、発達の特性が影響しているか
もしれません。それぞれの特性を生かした学習や生活が楽になる
ヒント、支援のコツをお話します。

「こころのセルフケア：ストレス対処編」

この講座は、みなさんの学生生活が楽しく充実したものになるように、
心の健康に関する知識や方法をお伝えする講座です。学生生活はもちろん、
卒業後にも役立つ知識をお話しします。
講座はすべてTeamsを使ったオンライン配信（匿名参加可）で行います。
お好きな場所からご参加ください。講師は総合相談室のカウンセラーが担
当します。ぜひお気軽にご参加ください。

お肌や身体と同じように、心もメンテしよう

お申込みは
こちらから→

大学生は、友達や先生、バイト先の人など、いろんな立場の人との
関わり方が増えます。人間関係の悩みについて一緒に考えましょう。

今回は、ストレス対処についてとりあげます。ストレスは避け
られませんが、うまくつきあっていくための工夫をお話します。
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