
こころが
しんどいときに。
ーみんなの声からみえてきたことー

この冊⼦は、いま少ししんどさを感じている⼈も、
そうでない⼈も、誰でも読むことができます



しんどさは、目に見えません。

でも、たしかにそこにあります。

そこで、みんながメール相談などで話してくれた

「声」を集めて

どんな思いがあるのかをていねいに見てみました。

こころを守るヒントを見つけるためです。

はじめに



毎日、たくさんの思いやSOSが

インターネットを通じて届いています。

私たちは、約2万3000人の中学生・高校生の声を

集めました。

　 (メール相談) 約600人の声

　　(匿名掲示板) 約22,000人の声

たくさんの声を集めました



どんな声が届いていたの？

勉強や進路のことで悩む

友達との関係で傷つく

学校に行くことがつらい

学校でのしんどさ家庭でのしんどさ

家のなかで安心できない

家族同士の言い合いがつらい

わかってもらえないと感じる

病院に行きたいのに、行けない

相談したら「みんなつらいよ」

って言われた

相談したいけどできないこころと体のしんどさ

夜、なかなか眠れない

胸が苦しくなることがある

不安でいっぱいになる

好きな人のことで悩んでる

恋人とけんかした

恋愛の悩み自分自身への悩み

自分の見た目が好きになれない

　 　 自分の性に違和感がある

周りに迷惑をかけている気がする
…など



家のことでつらい気持ちを話してくれた人や、

深く悩んでいる人も少なくありませんでした。

家のしんどさは⾒えにくい

● お金の不安

● 家族が言い合ってる

● きょうだいと比べられる

● 叩かれる

● つらいことを言われる

● 気持ちを分かってくれない



環境のしんどさ

家や学校のことなど

こころと体のサイン

涙が出る、眠れない

自分を責める

限界

「消えたい」と思う

自分を傷つける

悩みは
突然「限界」になるわけじゃない

こころが折れそうなのは、弱いからではありません。

「しんどさ」が少しずつ積み重なって、

こころのコップからあふれてしまうからです。



こころのコップを守ってくれるもの

みんなの声は、こころのコップがあふれるのを防いでくれる

「お守り」があることも教えてくれました。

お守りをたくさん持っているほど、

つらい気持ちは和らぎやすくなります。

お守りは、これから増やしていくこともできます。

どんなお守りがあるのか、見てみましょう。



お守り①
安⼼できる「つながり」と「居場所」

家族とのちょっとした会話

信頼できる友達や先生

学校や家族以外の居場所

（塾や習い事、趣味やネットの友達も）

「ここは安心できる」と思える場所を見つけることは、

強力なお守りになります。



お守り②
⾃分への「優しさ」と「思いやり」

つらいとき、自分を責めることもあるかと思います。

そんな時は、大切な友達を励ますように

「よく頑張っているよ」「そういうこともあるよ」

と自分にかける優しい言葉を集めてみましょう。

自分に優しくすることは、こころを守る大切な力です。



お守り③
好きなこと、ホッとすること

気持ちが少し楽になる時間

やりたいことや

これからの楽しみ

好きなことや、推し活・

ゲームに夢中になる時間

休息をとること

特別ですごいことでなくても大丈夫。

日常にあることも、

立派なお守りになります。



お守りはひとりで探さなくても大丈夫。

「しんどい」と誰かに話すことは、

こころを軽くする力になります。

調査の結果、誰かに話すことで、

気持ちが少し軽くなったと感じることが

多いことがわかりました。

「こんなこと話していいのかな」と思っても、

話してみることが大切です。



わかってもらえないことがあったら？

誰かに相談したとき、気持ちがうまく伝わらなかったり、

助けてもらえなかったと感じることもあるかもしれません。

でも、誰かに助けを求めようとしたことは、

とても大切な力です。

そんなときは、こんな方法もあります。

どうしたらいいか迷ったときは、

「わからない」という気持ちのままで、

誰かに聞いてもらうこともできます。

・相談する相手を変えてみる

　（家族、学校の先生・保健室の先生など）

・相談窓口を使ってみる

　（スクールカウンセラーさん、

　　ネットで『10代　相談』と検索するなど）

・気持ちや状況を文字にしてみる・日記　など



あなたのこころを⽀える、
お守りと相談すること

お守り①

つながりと居場所

 相談
・家族

・学校の先生

・塾の先生　

・スクールカウンセラー

・専門の相談窓口　など

お守り②

自分への優しさと思いやり

お守り③

好きなこと、ホッとすること



今回の調査で⾒えてきたこと
今の時代を生きる中高生のみんなの声を聞いて、

一人ひとりがたくさんの種類のしんどさを抱えながら、

毎日を過ごしていることが伝わってきました。

しんどい気持ちは目に見えません。だから、

「これくらいで相談していいのかな」

「自分よりもっとつらい人がいるし」と

自分の気持ちを後回しにすることもあるかもしれません。

でも、あなたがつらいと感じるなら、それは大事な気持ちです。

その気持ちは決して、ひとりで抱えなくていいものです。

もし、誰にも話せずつらいと感じる人がいたら、

匿名で相談できる場所もあります。

そうした場所で、つらい気持ちや状況を和らげるための

お守りを一緒に探していくこともできます。

しんどいときは、ひとりでがんばりすぎなくて大丈夫です。

あなたの話を聞こうとしている人や場所があります。

あなたに合う「こころのお守り」を、一緒に探しましょう。

ウェブ居場所 SNS相談 相談ナビ


