
ストレスと心のケア

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。

学校へ行きたくない理由を明確に言えない子どもの心の中は、
どのように理解すれば良いのでしょうか？Q

A
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「こころの健康サポート部」は、
公益財団法人JKAと
協賛各社の協力を得て活動しています。
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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。

YouTubeチャンネル

　子どもが「分からない」「特に理由はない」と
言う時、保護者や教職員など周りの大人は非
常に難しさを感じます。これは、子ども自身が自
分の感情や辛さを言葉（言語）にできていな
い場合が多いからです。こ
のような場合、言葉ではな
い関わりを通じて、子どもの
心に触れる工夫をするとよ
いでしょう。最も推奨するの
は、「一緒に遊ぶ」ことです。
　言葉で聞き出せなくても、
遊びを通じて非言語的に
つながり、安心感を与えるこ
とができれば、子どもは少しずつ心を緩めてく
れます。そうすることで、心の中にある不満や悲

しみ、苦しみが、現実世界でどうすれば軽減さ
れるのかを探ることができます。
　例えば、ゲームが好きな子どもなら、教職員
や保護者も一緒にゲームをしてみるのはどう

でしょうか。ゲームの中で
は、子どもは比較的早く達
成感を得たり、自分を評価
したりします。これは、現実
世界での「満たされていな
い」「注目されたい」「認め
られたい」という欲求を映
し出している場合がありま
す。まずは「わからない」と

いう状態を受け入れ、遊びという行動を通じ
て「協働調整」を試みることが大切です。


