
 

 

 

『北海道臨床心理士会 教育領域委員会作成 2020.3.5』を一部改変（藤森） 

不安になった

ときには！ 

自分の周
まわ

りに“いいな。好きだ

な。”と思うものを置いてみて！楽

しい思い出の写真もいいと思うよ。 
どんなことが不安かな？ 

大人に相談してみよう！ 
親に聞けない時は、電話相談もやっているよ。 

 ★オアシスライン午後 1 時～４時（月～金）０７６７

－５２－０７８３★チャイルドライン・石川 午後

４時～夜９時０１２０－９９－７７７７★２４時間

子供 SOS相談テレホン０７６－２９８－１６９９ 

一人じゃないよ！ 

みんな不安だよ。 

仲良しや大好きな人のことを

思い出そう。 

 好きなゲームのキャラクター

だっていいよ。 

そして、周
まわ

りの人に頼
たよ

っていい

んだよ。 

 クッションやぬいぐるみをギュー

ッと抱きしめてみよう。 

おなかを温めるのもいいよ。 

不安を外に追い出すように、 

ゆっくり深呼吸をしてみよう。 

10回続けてみて。 

ニュースを見たり、ウイルスの 

情報を調べてばかりいない？ 

ほかの楽しい活動に切り替えて！ 


