
ストレスと心のケア

不登校気味の子どもに対して、長期休暇が明ける前に
何らかの連絡を入れるべきでしょうか？Q

A
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私たちは、生きている限り様 な々困りごとに直面し、ストレスを受け続けます。どんな人でも一生を通
じてストレスを全く感じないということはないでしょう。だからこそ、ストレスをゼロにすることを望むの
ではなく、ストレスにうまく対処してストレスに強くなることが大切です。
ここでは、「こころの健康サポート部」のガンバのお悩み相談室に寄せられた悩みや質問をもとに
ストレスの対処方法を紹介します。

　学校が始まる前に不登校の子どもに連絡
を入れることは、非常に効果的です。不登校の
子どもたちは、「学校から忘れられているので
はないか」「誰にも気にかけてもらえていない」
という不安や孤立感を抱えやすいものです。
先生から連絡があることで、「自分は気にかけ
てもらえている」と感じ、安心感につながります。
　ただし、連絡の内容には細心の注意が必
要です。「絶対に来てね！待ってるよ！」といった、
登校を強く促す言葉は避けてください。子ども
にとってはプレッシャーになってしまい、かえって
逆効果となることがあります。
　「休みの間はどう過ごしていたかな？」「また
先生と会えたら嬉しいよ」といった、穏やかな
メッセージに留めるのが効果的です。電話の

場合でも、声のトーンを穏やかに保つことを意
識してください。不安を抱える子に個別に優し
く声をかけてあげることで、学校への小さな一
歩を踏み出すきっかけを作ることができると考
えられます。

社会応援ネットワーク「#心のケアプロジェクト」の一環として立ち上
げた、心のケア・ストレスマネジメントに関する情報を配信するポー
タルサイトです。当団体に寄せられた声や相談内容をもとに、心の
ケアやストレスマネジメ
ントに詳しい各分野の
専門家の方々に取材
した内容や、編集部が
リサーチした関連情報
を整理して掲載してい
きます。
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