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心の SOS に対処するキーワード 

「ＳＯＳの出し方」教室で学びや考えたこと 

（生徒達のコメント） 

・あらためて人に相談すること、相手に寄り添うことは大事だと

思った。ストレス解消法は思っていたより沢山あると気づいた

から、これからも考え込み過ぎず楽しく生きようと思った。 

・相手に相談されたときには真剣に相手の話に耳をかたむけて、 

 ＳＯＳを出したいときは色々な信頼できる大人に相談すること 

が大切だと思いました。 

・人にたよることは、私が思っている以上に大事なことなんだと 

思いました。 

・心身の不調がどのくらい続いたら他人の助けが必要か知ること

が出来た。そして人に頼る方法や、頼られたときにどう対応し

てあげたらいいのか知ることができたので、実践できるように

覚えておきたい。 

・ストレスを一人で抱え込む癖があるので、ＬＩＮＥ等での相談

もできることを知ったので、どうしても辛くなったときは相談

してみたいと思いました。 

・グループワークを通じて、やっぱりみんなの考え方はそれぞれ 

 で違うので、話し合ってみてこういう考え方があるんだなと知

ることができました。相談されたら共感してあげるのが良いと

いう意見が多かったので、相談されたりしたら実践してみよう

と思いました。そして、もっと人に頼ってみたいなとも思いま

した。 

・自分以外の人のストレス解消法や相談するときの悩みを知った。 

 悩みは人それぞれ違うものだけど、それに合う対応をすること

が大切。とにかく人の話を聞いて共感してあげれば、自分に味

方や仲間がいると思えて安心できるのかなと思いました。頼る

ことは些細なことでも良い事がわかったので、自分の心のふう

せんを割らないようにしたいと思いました。 
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１ よく眠り、よく食べること

２ できたこと
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に目を向けよう
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