
悩んだ時にはSOS！
～あなたの声・みんなの声が大切だから～

R７年７月１８日（金） ９：３０～１０：２０

R７年度SOSの出し方に関する教育講座（於 東海中学校）

医療法人 圭愛会 日立梅ヶ丘病院

地域連携部 精神保健福祉士 冨田 靖英
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こころを支援するお仕事
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〇こころの健康 ４つのステップ

〇伝える時のポイント・工夫

〇聴く姿勢・関わり方～みんなで支えるために～

〇ワーク（演習）

〇まとめ

アウトライン
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こんなサインがあったら気をつけて

【気持ちのサイン】 【行動のサイン】

〇すぐに泣いてしまう 〇学校に来なくなる

〇イライラがおさまらない 〇家に帰らなくなる、家出する

〇何もやる気がしない 〇ケガをする、危ないことをする

【体のサイン】
〇ごはんが食べられない 〇夜眠れない 〇体重が急に減る

「苦しいときは一人で抱えずに、近くの大人や友だちに話してみよう。
必ずあなたの声を聴いてくれる人がいます。」
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ストレスは『悪者』ではない

• ストレスは良い面と悪い面があります。

• ストレスがある状態は、悪い状態だけではありません。
ストレスがない状態がストレスになることもあります。

• 自分自身の、あっても良いストレスと、なくてはならな
いと思うストレスは何ですか？
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適度なストレスは、 やる気や集中力を 高めてくれます。 

テスト前で不安 どうしよう… 

適度なストレスを乗り越えることで成長している。

緊張してドキドキ… よし！頑張ろう !! 
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自殺の現状と対策

7



8



＜自殺は社会の努力で避けることができる死である＞

〇ウェルテル効果：知名度や人気の高い人間が自殺すると、連鎖的に自殺が

増えてしまう現象

〇パパゲーノ効果：マスメディアが人生相談や自殺を思い留まり成功した

例を挙げることで自殺を抑制する効果

人は、まわりの話やニュースから知らないうちに影響を受けています。
つらい話ばかりを見ていると、心まで苦しくなってしまいます。
だからこそ、自分のいいところ、友だちの良さ、社会の良い面を探してみよう。
前向きな言葉や、助かった人の話を知ることもとても大切です。
プラスのことに目を向けることで、『自分も大丈夫』と思える力がわいてきます。
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こころの健康 ４つのステップ
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こころの不調に
気づく

話を聴く

声をかける・伝える

サポート手段を
伝える・勧める

1
2

3 4

心 の 健 康 の 為 の ４ つ の ス テ ッ プ
メンタルヘルス・ファーストエイドに基づく
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自分の気持ちを伝える
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気持ちを「伝える」ことの大切さ

ポイント①：気持ちは伝えてよいもの
• 感じたことや困っていることは、安心できる人に伝えることが大切です。

ポイント②：伝えることで気持ちが整理される
• 話すことで自分の気持ちに気づけたり、少し気持ちが軽くなったりします。

ポイント③：信頼できる人に伝えることが安心につながる
• 先生や家族、友人、スクールカウンセラーなど、自分が「話してもいい」と

思える人に伝えることが大切です。
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気持ちを「伝える」ための工夫

ポイント①：話しやすい言葉で、自分のペースで伝える
• 「ちょっと聞いてほしいことがある」「最近モヤモヤしている」など、短い

言葉でもOKです。

ポイント②：うまく話せなくても大丈夫
• 言葉に詰まっても、途中で涙が出ても、それでいい。伝えようとしたことが

大切です。

ポイント③：話すことで助けてもらえる可能性が広がる
• 自分一人で抱え込まず、周囲とつながることで解決の糸口が見つかることが

あります。
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こころが楽になる聴き方を知りたい
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〇途中でさえぎる
〇否定する
〇聞かれてもアドバイスをする
〇悲しい気持ちを打ち明けられたが話をそらす
〇忙しそうで落ち着かない
〇腕組をする。
〇そっぽをむく
〇時計を見る
〇相手に関心がないようにする

悪い聴き方
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話を聴く準備をする

 手を止める（ながら作業はしない）

 身体を相手の方へ向ける

□ 90度の位置に座る

□ 穏やかな表情
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 うなずく

 沈黙に寄り添う

 相手の言ったことをまとめて返す

□ 相手の感情を想像する

□声のトーンとペースを合わせる

否定せず、「あるがまま」聴く
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（ジャッジ（評価）はしない。受け止める。）

〇相手の目を見る。
〇話に合わせて頷く。
〇相手の話に関心を向ける。
〇心配している気持ちを伝える

〇頑張っていること・努力していることに注目
→相手へのフィードバック

良い聴き方
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LINEやSNSでの相談対応のポイント

1. １人で解決しようとしない。基本的に「相手の責任」であることを意識する
１人で抱え込み過ぎないこと。無理に寄り添おうとせず、相手に解決の責任があると考えて対応しましょう。

2. 個人情報やプライバシーを守る
個人情報やプライバシーは、見知らぬ相手には絶対に教えないことが大切です。フルネームや住んでいる場所、学校名などは

特に気を付けて守りましょう。

3. 話を聞く範囲を限定する
相手が見えないと、誤解が生じることもあるので、深い話題に踏み込みすぎないように。大切な話は対面で行うこと。

4. アドバイスは一般的な内容に留めることも大切
個別に寄り添うアドバイスではなく、「大人に相談する」「学校のカウンセラーに話してみる」など、一般的な助言に留める。

5. 一度聞いても解決が見えない場合は、無理に関わらない
見知らぬ相手が繰り返し悩みを相談してきた場合は、関係が深くならないよう、「私はこれ以上力になれないから、

身近な人に相談してね」と一線を引くことも大切です。
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自分の想いを言葉にしてみる

〇あなたにとって話ができる身近な人は誰ですか？
友人・家族・先生・保健の先生・スクールカウンセラー等
に話してみましょう！

⇒普段から感じたことを「言葉」に表現していくことが大切。
苦しい時だけ言葉にしようと思うと、SOSを出すことは
難しい。何気ない会話、雑談を大切に。
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自分の想いを言葉にしてみる

〇話しているうちに「自分ってこんなふうに思っていた。」
と気付くことが できる。

〇自分のことを客観的に見られる。

〇自分の思いが整理されて、心の苦しさが軽くなる
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困ったときの相談窓口

東海中HPより抜粋
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まとめ

〇いろいろな気持ちに気づいて『言葉』にすることが大切です。
─ 不安、怒り、悲しみ…どんな気持ちも「気づくこと」がスタートです。

〇困っている友だちがいたら、ためらわず声をかけてみましょう。
─ 「大丈夫？」のひと言が、支えになります。

〇誰かの話を聴くときは、最後までしっかり聴くことを大切にしましょう。
─ 話すことで、気持ちが軽くなることがあります。

〇自分のモヤモヤした気持ちは、書き出して整理してみましょう。
─ 手帳や日記に書くことで、自分の気持ちと向き合えます。

〇一人で抱え込まず、先生や家族など信頼できる人に相談しましょう。
─ 「話す勇気」は、自分を守る大切な力です。
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