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文学部の皆さんこんにちは。いかがお過ごしでしょうか。緑輝く5月になりましたが…。
先月１４日から熊本県を二度の震度７の地震が襲い、現在も余震が続き収束の目途が立っていません。大切なご家族やご親戚、ご友人が被災された皆さんに、この場をお借りしてお見舞いを申し上げます。私たちにはお話をお聴きすることくらいしかお役に立てませんが、よろしかったら相談室にいらしてください。
また、九州大学文学部のホームページでは、「４月１４日夜の地震による被害を受けた方へ」で支援について知ることができます。　　
　大きな災害に見舞われると、被災地の方々の生活上の困難さ、恐怖、不安、悲しみは言うまでもなく、被災地を思うご家族の心労、またここ福岡の地でも少なからず揺れを体験し、一人暮らしの心細さを感じるなど、その影響は計り知れません。不安になる、ゆっくり眠れないなどの反応は自然なものです。
そして、私たちの反応には個人差があります。人と比べて「自分だけが違う」と孤立感を感じることはありません。先ずは、そういうご自分の状態を認めて、できる範囲で休息や睡眠をとるように心がけましょう。「吐く」ことを中心にする呼吸法には疲労回復やリラクゼーションの効果があります。ぜひお試しください。



　　＊文学部学生相談員には相談内容に関する守秘義務があります。安心してご相談ください。＊

相談予約について
○場　所：　文学部学生支援室並びのグリーンの扉が目印。

○連絡先：　直通電話　092-642-3943　　e-mail   sodan@lit.kyushu-u.ac.jp　

○学生相談室開室時間内に直接来室予約可。空いている時間であれば当日利用可。
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こんにちは！文学部学生修学・就職等相談室です。


（通称：学生相談室です）














1）心配で、イライラする、怒りっぽくなる　2）眠れない　3）動悸（どうき）、息切れで、苦しいと感じる


などのときは無理をせずに、まずは身近な人や、専門の相談員に相談してみましょう。


また普段からお互いに声を掛け合うなど、コミュニケーションを取るなどしてこころのケアをすることが大切です。（厚生労働省「被災地での心の健康を守るために」にから抜粋）








　





呼吸法　（立って、椅子に座って、横になって、やりやすい姿勢で。回数はお好きなだけ。）


　□軽く目を閉じて、下腹部に手を当て意識して、口と鼻を使ってできるだけゆっくり長く息を吐く。


　□鼻から自然に入る分だけ吸う。


　□繰り返して、慣れてきたら鼻から吐く。（吐く息に緊張や疲れが溶けて排出されるイメージで）








　　　　　　　


５月の学生相談室開室日　開室時間：11時～17時 (面接受付16時半まで)


1０日（火）　 １１日（水）　１７日（火）　１８日（水）


 2４日（火）　2５日（水）　３１日（火） 


























