
子どもたちが自分のストレスと上手に付き合えるようになるために

子どもたちがストレスと上手く付き合うための心理教育

 今回の生活調べアンケート終了後に「生活調べアンケート
でわかる、わたしのこころの調子」を配布しました。

 私たちは日頃からストレスを少なからず受けながら過ごし
ており、一定の不安や悩みを抱えています。

 子どもたちに、生活調べアンケートを実施し、「生活調べ
アンケートでわかる、わたしのこころの調子」を配布する
ことで、ストレスと上手に付き合うための“ストレスへの
気づき”“自分の状態を知る”“相談すること”を促す取
組を行っています。

 ストレスはゼロにはできません。生活を
よりよく過ごしていくために大切なのは、
ストレスと上手に付き合えるようになる
ことです。

※ホームページに資料として掲載しています



子どもたちが自分のストレスと上手に付き合えるようになるために

ストレスを抱えていることに気づく

自分の状態がわかる

自分の状態について相談できる

ストレスへの対処法をみつける

生活調べアンケート

生活調べアンケート
でわかる、わたしの
こころの調子

ストレスと上手に付き合うための4つのステップ
 お子様が不安や悩みを
相談してきたら、まず
は相談してくれたこと
を労い、傾聴してくだ
さい。

 自分のストレスに気づ
き、状態がわかってい
たら、それを認めて対
処法をみつける作業を
手伝ってあげでくださ
い。

 それでも見通しがつか
ない状況になったとき
はスクールカウンセ
ラーや専門の相談機関
にご相談ください。
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