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今年も残すところ１か月となりました。一年を振り返り、2024
年はどんな年でしたでしょうか。人によってはこの1か月が一番忙
しく、大変だ！という方もいるかもしれませんね。
皆さま各自色々な1年を送ってこられたかと思います。学業にプ

ライべートにこなさないといけないタスクはたくさんあって、バ
タバタしてたなぁという方もいるかもしれませんね。
そんなご自身に「お疲れ様」と労りの言葉がけをする事はありま
すか？
何がお疲れなのかという対象を探してこなくても大丈夫です。

ただ生きているだけでえらい！学生を続けているだけで頑張って
いる！そんな風なざっくりしたものでもいいです。自分を褒めた
りケアする時間を設けてみると、案外イイ！という体験をするか
もしれません。
自分を褒めるのに、ご褒美を用意してあげてもいいですが、お

金をかけずに毎日気軽にできるケアもあります。
例えば、セルフタッチ、というものがあります。自分を自分で

ハグする形を取り、肩や二の腕を優しくなでてあげる。太ももや
おなかなど心地よいなと感じる場所をゆっくりと撫でてあげるだ
けで少し心が落ち着いたりリラックスできると思います。
ケガの処置や治療の事を「手当て」と言ったりしますが、患部

に手を当てて痛みを和らげたという所が語源と言われたりします。
手を当てるとその部分に温かみを感じると思いますが、目を閉じ
てその温かさに意識を向けて撫でてあげると効果的かと思います。
疲れている時、不安な時、落ち込んでいるときなど、もしよかっ
たら試してみてくださいね。

お疲れ様のセルフタッチ
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