
あなたの声を聞かせてください

何となく不安を惑じたりしていませんか。そんな時は、深ギロ及をしたり、

体を動かしたり、人と話をしたりすることで、気持ちのt刀り共口夫ぇができること

もあります。

悩みをお持ちの方、困っている方は、と
ド
うか一人で抱えこまないでくだ

さい。ご家族やご友夫など、身近な人に相談してみることで、気持ちが

少し楽になることもあると思います。身近な人に相談しづらい時には、

電話やSNSでの相談窓口もありますので、ぜひ相談してみてください。

匿名でも大丈夫です。

また、身近な人の様子がいつもと逹うと惑じた時には、声をかけてみ

てください。その声かけが、不安や悩みを少しでもやわらげることにつな

がるかもしオしません。

特に、こどもは、長期休暇明け前後に、不安を惑じたり、悩んだりする

ことがあるかと思います。こどもたちと関わる皆様は、こどもの態度に現

れる小さなサインに気付き、不安や悩みの声に耳を傾けるようにしてくだ

さいも
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厚生労働省ウェブサイ ト「まもろうよこころ」

>電話や SNSの相談窓口等を分かりやすく紹介

httpざ〃、、邸邸上mmЧ螂.i13/mamOrouvokokoro/ +
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