








無理しなくていい

まぁ、いいか

これで十分

ひと休みしよう

リラックス

時間が解決してくれる

大丈夫そのうち何とかなる

など



自分自身に起こる変化 ～気づいたら伝えてみよう!!～

リストカット

　こころが疲れたり傷ついたりした時、自分の行動や毎日の生活に変

化が起きることがあります。最初は小さな変化かもしれませんが、続

けていくうちに自分の生活を壊すような大きな問題になっていること

があります。自分自身の変化に気づいたら、周囲の人や相談機関

（ 9ページにのっています）に早めに伝えてみましょう。

　嫌なことや辛いことがあった時、気持ちを落ち着かせるためや、ほっ

とした気分を味わうため、生きていることを実感しようとリストカッ

トする人がいます。“リスカ” とも呼ばれていて、切る場所や切る頻

度は人さまざまです。

　切り始めた頃は切るところも小さかったり、そんなに回数を重ねな

くても良かったものが、続けていくうちに傷が深くなり、生命に危険

が及ぶこともあります。最初のうちに感じられていた気分の落ち着き

が、回数を重ねるごとに段々と少なくなってきて、気が付けば切るこ

とだけがやめられないということも起こります。

不登校（ひきこもり）

　友人関係や親との関係、学校でのトラブルや自分の中で変化が起

こって、学校へ行けなくなることがあります。その時、「学校へは絶

対に行きたくない！」とか、「学校に行かなきゃいけないのはわかっ

ているけど、そのことを考えると調子が悪くなる」「学校へ行くエネ

ルギーがわかない」等、色々な気持ちがわき起こります。でも、親や

先生は、その気持ちをわかってくれず色々なことを言ってくるため、



誰にも気持ちを話せず、学校へ行けないばかりか、外出もできなくなっ

たり、部屋でパソコンやゲームをしながら自分の世界に入り込んでい

きます。

　学校のことや友人のこと、将来のことなどを考えるのが辛くなるた

め、昼間は寝て、夜起きて過ごす人もいます。また、外出する時も友

人や同年代の学生に会わないように、夜、出かけるような人もいます。

　不登校が長引くと、どんどん世間との接点がなくなっていき、社会

に戻るタイミングがわからなくなり、自分では何とかしようと思って

も長引けば長引くほど、深みにはまっていく感覚がでてくることもあ

ります。

依存症  ～アルコール、薬物、ギャンブルなど～

　人は、不安や緊張を和らげたり、嫌なことを忘れたりするために、

ある特定の行為（飲酒、薬物使用、ギャンブル、ゲームなど）をする

ことがあります。その行為は一時的にはメリットを感じられる一方で、

繰り返しているうちに、自分でコントロールする脳の機能が弱くなり、

自分の意思ではやめられない状態となってしまうことがあります。

学業や日常生活がおろそかになり、本人や家族の生活に困りごとが生

じてしまってもなおその行為にとらわれている状態を依存症と呼び

ます。

　依存症は、「根性がない」とか「意志が弱い」か

らなる訳ではなく、誰でもなる可能性がある病気

です。根性論や叱責、処罰だけでは状況を悪化さ

せることもあり、適切なサポートを受けながら止

め続けることで特定の行為に依存しない生活を送

ることは可能です。







こころのホットライン　39歳までの子ども・青少年及び家族・関係者対象

0120-783-370 （平日9：00～17：00）

24時間いじめ電話相談　20歳までの子ども・青少年

054-254-6811

ハロー電話「ともしび」　青少年の悩み相談

054-289-8686 （月～金 9：00～17：00）

こころの電話　心の問題に関する電話相談

054-285-5560 （平日8：30～17：00）

てるてる・ハート　うつ病に関する電話相談

054-262-3033 （平日13：00～16：00）

静岡いのちの電話　自殺をはじめとする精神的危機にある人

054-272-4343 （毎日15：00～21：00）

子ども若者相談センター　39歳までの子ども・若者及び家族・関係者対象

054-221-1314　予約制

静岡市葵区追手町5番1号　静岡市役所静岡庁舎13階

こころの健康センター　高校生以上のこころの健康に関する相談

054-262-3011　予約制（月・水・金の午前中）

静岡市葵区柚木1014番地

静岡市保健所　精神保健福祉課　精神保健相談

054-249-3174　できれば予約をして来てください

静岡市葵区城東町24番1号
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