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 みなさん、こんにちは。多摩キャンパスの木々も紅葉してきました。色づいた
木々を見ると秋が深まり、そしてすぐそこまで冬が近づいているのを感じます。
これからますます寒くなっていきますので、心も身体もできるだけ温かくすごし
たいですね！ 

さて、最近は対面授業が増えて、少しずつですが生活にも変化が出てきている
のではないでしょうか。談話室としてはみなさんとお話しできる機会が増えて嬉
しいです。でも、対面での活動が増えることで疲れを感じている人もいるかもし
れません。疲れたなと思うときには一息つきながら、自分のペースを大切にやっ
ていきましょう。授業の合間や、ちょっと休憩したい時など、談話室もぜひ利用し
てくださいね。 

☆ひとことコーナー出張編☆ 

今回のテーマは【おうちでできる気分転換・自分へのちょっとしたご褒美】です。 

できればいつも元気に楽しく過ごしたいですが、そうもいかないのが日々の生活…。 

疲れた時やなんかうまくいかない時、頑張ったな～という時にカウンセラーがおうち

で実践していることを紹介します。みなさんはどんなことをしていますか？ 
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