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わか  せ だい

着い世代のみなさんヘ

夏休みが明け、学校が始まりますね。何となく鷲がもやもやした

り、ざわついたりしていませんか。進路や友人、家族に関する悩み

を抱えたりしていませんか。

そんな時は、深中及をしたり、ストレッチをするなどイ本を動かしたり

することで、景持ちの北刀り共曰夫、ぇができるかもしれません。

誰かに話すことで、気持ちが楽になることもあります。家族や

友人など身近な人に話しづらい時には、SNSや 電話の相談

窓口もあります。自分の名前を言わなくても大丈夫ですし、スマホか

ら相談できます。一人で抱え込まないで、気軽に悩みや気持ちを

伝えてみてください。

もし、あなたのまわりで様子がいつもと違うと惑じる人がいたら、声

をかけて、信頼できる大人につないでください。その一歩が、不安

や悩みを少しでもやわらげることにつながるかもし″しません。
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厚生労働省ウェブサイ 卜「まもろうよこころ」

>欝 NSの相談窓口等を分かりやすく紹介
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9月 10日～16日は自段予防週間で■


