
ストレス反応

対処能力を超えたとき心身に現れ

る不調。

ストレスの原因となるよ

うな刺激や出来事

不安・人間関係の悩み

体調・環境の変化

ストレッサー
出来事の受け止め方や感じ方

とストレスに対処する力

認知的評価・対処能力

これが大切!!

ストレスに対処できる

SOS



国立成育医療センター「コロナ×こどもアンケートその３ 大人たち

へのお願い・アドバイス」自由回答から抜粋した子どもたちの声です。

https://www.ncchd.go.jp/center/activity/covid19_kodomo/report

文部科学省子供のSOSの相談窓口 ■ほっかいどう親子のための相談LINE

いじめや友だちや先生、家族のこ 子育ての不安や親子関係の悩みなど、

とで不安や悩みがあるとき 子どもや保護者のための相談窓口

■学校生活、就学や進路、発達のことなど教育上の諸問題などへの相談に応じています。

相談先：登別市教育委員会教育指導室：8８-1162

■いじめや登校できないなど学校適応が難しい問題に心理的視点から支援します。

相談先：各学校のスクールカウンセラー

■子どもや家庭の相談について、助言やサービス紹介、関係機関との調整を行います。

相談先：登別市こども家庭グループこども相談室 8５-６６７７

ゆっくりきいてほしい。

先生やお母さんがいやな

ことがあったらしっかり

ひきうけてくれる。

もっと具体的に話しかけてくれた

り教えてくれたりしたら、気分が

良くなったりムカムカしてた心が

あたたかくなる。

大人も子どもと同じようにストレスが

溜まっていると思うから、大人にも寄

り添ってあげて大人の心に余裕ができ

れば子供のことも考えられるようにな

ると思う。

親か先生が私の気持ちを

聞いてくれるとホッとす

る。

否定から入らず「そう

いう考え方もあるの

だ」と一回受け止め

る。

ちゃんと話をさえぎ

らないできいてほし

いと思います。

何が不安なのかわ

からない。

相談するのは難しい

から手伝ってくださ

い。


