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ストレスと上手に付き合おう③「サポート」   

ストレスとうまく付き合うということは、言い換えれば「自分で自分を上手に助け

る」ということです。ストレスと上手に付き合い、自分を上手に助けてあげたいもので   

 

そのためには一人だけで頑張らず、誰かの助けを借りること（=サポート）が重要で

す。 

上の表で分かるようにサポートしてくれるのは家族や友達、先生など相談しやすい人

たちがメインですが、その人たちだけではありません。だれか（何か）をイメージする

だけで気持ちがホッとする・勇気がでる・心が助けられるということもあります。好き

な芸能人、好きなスポーツ選手、ゲームのキャラクター、毎日弾いているピアノ、飼っ

ているハムスターetc.…助けになる存在をイメージすること自体が、ストレスとうまく付

き合っていくための原動力になります。 

 

家族/友達/先
輩/先生/カウ
ンセラーの先
生/親せき/近
所の人…

有名人（スポ
ーツ選手・芸
能人・芸術
家）歴史上の

人物…

飼っている動
物/育ててい
る植物/公園/
動物園/山・
海/温泉/旅行

/自然…

ゲーム・マン
ガのキャラク
ター/ぬいぐ
るみ/楽器/テ
ーマパーク/
本/趣味…

一人じゃないよ 

みんなが 

サポート！ 

（参考・引用文献）合同出版「イラスト版 子どものストレスマネジメント」（伊藤絵美著） 


