
 

 

社会の中にはパワハラやセクハラ、カスハラなど、いろんなハラスメントを指

す言葉がありますが、最近“フキハラ（不機嫌ハラスメント）”が注目されてい

るのを知っていますか？ 

「今日は先輩の機嫌が悪そうで話しかけにくいな…」「冷たくされたらいやだ

な…」なんて瞬間は結構ありそうですよね。 このように、されたらいやだなと

思う反面、自分も誰かにしちゃうかも…という可能性もある“フキハラ”につ

いて考えてみましょう。 

不機嫌ハラスメントってなに？ 

言葉に出さずに、怒りや不満の反応だけ出している状態 

「ハッキリと言葉で意思表示をしていない状態」をいいます。 

具体的には、ため息や舌打ち、そっけない言動なども当てはまります。 

これでは相手とのコミュニケーションが成立せず、人間関係もぎくしゃくしてしまい

ますよね。 

でも、忙しいと、機嫌が悪い時や疲れている時もあるよね・・・ 

まずいちばん大切なのは、自分の不機嫌さは他人に解決してもらうものではない、 

ということ。自分の機嫌は自分でコントロールしましょうね、ということなのです。 
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間もなく夏休みです

ね…。体調崩さないよ

う、元気に過ごしまし

ょう。個人的には夏の

予定は何もないので

すが、温泉に行きたい

なぁと思っています。

出かけたい展覧会が

あるので、日程と旅館

を検討中です。泊まっ

てみたい旅館は高く

て手が出ませんが…。

さて、相談室だより８

月号はお休みです。８

月中相談室の開設は

２日間程度予定して

います。日程はクラス

ルームや掲示でお知

らせします。（山科 湖） 
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自分で自分の機嫌をとるためのポイント 

• 自分の感情に気づく： 「あ、今日はなんだかイライラしているな」と言葉

にするだけで、感情の暴走を抑えられます。

• その場を離れる： 深呼吸をする、飲み物を飲むなどして、一度気持ちを落

ち着かせましょう。

• あらかじめ伝える： 「今日は疲れていて反応が薄くなっちゃうかも、ごめ

んね」などと周囲に言っておくと、相手に不安を与えずに済みます。

相談室からのお願い 

相談室のドアは、相談者が在室している際には閉めて「相談中」とカードを掲示しています。 

相談者が誰もおらず自由に入ってきていいですよ、という際はドアが少し開いています。 

ごくまれにですが、カウンセラーがうっかりしてドアを開けている（つまり相談室も空いている

＝自由にどうぞ！）なのに、「相談中」のカードを掲示したままにしてしまうことがあります。 

ドアが開いていたら、「相談中」となっていてもノックをしてみてください。 

相談者が鉢合わせにならないようにしてありますので、勇気をもってノックしてみてくださいね。

よろしくお願いします。 


