
自分
じ ぶ ん

が相談
そうだん

できそうなところを書
か

き出
だ

しておこう！ 

 

あなたのストレス対処法
たいしょほう

を見
み

つけよう！ 

表面
おもてめん

では自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほうほう

でストレスをうまく対処
たいしょ

しようとお伝
つた

えしました。 

まずは、ストレスに負
ま

けそうになった時
とき

、自分
じ ぶ ん

で何
なに

ができるかを考
かんが

えておきましょう 

① なるべくたくさんの対処法
たいしょほう

を持
も

っていることが効果的
こ う かて き

です。 

② できるだけ時間
じ か ん

やお金
かね

がかからない対処法
たいしょほう

のほうがGOOD。 

③ 自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけたり、人
ひと

や物
もの

に暴力
ぼうりょく

を振
ふ

るったり、人
ひと

に迷惑
めいわく

かけることはNG。 

 ストレス対処法
たいしょほう

を書
か

きだしておいて、ストレスに負
ま

けそうな時
とき

に見
み

返
かえ

してみよう！ 

 

私
わたし

のストレス対処法
たいしょほう

リスト（めざせ２０個
こ

！） 

 

 

 

 

 

 

 

例
た と

えば、こんなのは、どうでしょうか？ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

それでもあかんと思
おも

ったら…「相談
そうだん

」しよう！ 

中学生
ちゅうがくせい

にとって、いざ「相談
そうだん

」ってなると難
むずか

しいのかもしれません。誰
だれ

に？とか 

そんなこと言
い

ったら恥
は

ずかしい？とか、相談
そうだん

したからってどうなるん？とか・・・ 

相談
そ うだん

したらこんな効果
こ う か

が・・・ 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

を人
ひと

に話
はな

すことで、言語化
げ ん ご か

され、記憶
き お く

が記録
き ろ く

になって脳
のう

から 

出
で

ていくためストレスが軽減
けいげん

されます。また、人
ひと

に聞
き

いてもらった、わかってもらったという 

安心感
あんしんかん

が得
え

られます。誰
だれ

かに受
う

けとめてもらうことで、自分
じ ぶ ん

は一人
ひ と り

ではないと感
かん

じられることも。 

〇 気
き

持
も

ちが楽
ら く

になる 〇 心
こころ

が落
お

ち着
つ

く 

〇 気
き

持
も

ちが前
まえ

向
む

きになる 〇 問題
もんだい

がはっきりする 

〇 自分
じ ぶ ん

を冷静
れいせい

に見
み

ることができるようになる 〇 自分
じ ぶ ん

とは異
こと

なる見方
み か た

がわかる 

〇 解決
かいけつ

のヒントや解決
かいけつ

策
さ く

などがわかる 

 

和泉
い ず み

市内
し な い

の全中学校
ぜんちゅうがっこう

の生徒
せ い と

にアンケート調査
ち ょ う さ

を行
おこな

った結果
け っ か

 

「あなたは悩
なや

みやストレスを感
かん

じた時
と き

に、どのような人
ひと

に相談
そ うだん

しますか？」の質問
しつもん

 

 

 

 

 

    友
とも

だちや親
おや

に、言
い

えない、言
い

いにくい悩
なや

みだったらどうしますか？ 

そんなときは、学校
がっこう

の先生
せんせい

や、保健室
ほけん しつ

の先生
せんせい

をもっと頼
たよ

ってくださいね。それもちょっと・・・って、 

ためらう時
とき

は、相談
そうだん

機関
き か ん

もたくさんあります！「最近
さいきん

とても疲
つか

れていて…」「うまく言
い

えないけど・・・」 

「相談
そうだん

があるのですが、今
いま

いいですか…」など気
き

楽
ら く

に話
はな

し始
はじ

めてはどうでしょうか？ 

まわりを探
さが

してみたら、あなたを心配
しんぱい

している人
ひと

や応援
おうえん

したいと思
おも

っている人
ひと

が、たくさんいます。 

だから、「あかん！」って思
おも

った時
とき

は、ちょっと勇気
ゆ う き

をだして「相談
そうだん

」してください！ 

きっと、あなたも相手
あ い て

も、笑顔
え が お

になれるはずです。 

 

 

ゴロゴロする 

リラクセーションも 

やってみてね 

友
と も

だち 親
おや

 

特
と く

にいない 

ワーク① 

おいしいものを食
た

べる 音楽
おんがく

をきく 

シャワーをあびる 

友達
ともだち

と話
はな

す 

歌
うた

う 

ダッシュしてみる 

マンガをよむ ゲームをする 

さけぶ 

好
す

きなことを考
かんが

える 

ワーク② 
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