
1.	 ティーンとはどのようなものであるかを思い出す。 ティーンエイジャーは変化を経験する時期です。初めてアルバイ
トをする、車の運転をする、親と過ごす時間よりも友達と過ごす時間が増えるなど、すべて正常な成長過程の一部で
す。ソーシャルメディアもティーンの生活に影響を与える要素の一つとなっており、他者から承認されるかどうか不
安になったり、常に表示される通知に気後れしたり、何かチャンスを逃がしているのではないかと心配になったりし
ます。若い女性のInstagram（インスタグラム）の頻繁な使用は、自分の体への不満、不安やうつ、自尊心の低さと
関連付けられています。2

2. 兆候を見逃さないこと。 ティーンが自らメンタルヘルスについて話し出すこともあります。友達に起こっているこ
と、あるいは自分自身が感じていることについて触れるかもしれません。このような機会を見逃さないよう、注意し
て耳を傾けることが大切です。

3.	 違いを尊重する。 政治、社会、その他のトピックについて、あなたとティーンが異なる意見を持っている可能性は
十分にあります。難しい場合もあるかもしれませんが、平静を保ち、彼らの異なる考え方を尊重しましょう。そうす
ることで信頼関係を築くことができ、ティーンも心を開いて話をすることがしやすくなります。説教をするのではな
く、アルコールや薬物、人間関係など、ティーンが直面するトピックについて健全な選択をする方法について彼らと
一緒に考えましょう。

4.	 メンタルヘルスについて知る。 うつや不安、その他のメンタルヘルスの症状を個人的に経験している人も多くいます
が、これらのトピックに馴染みのない人もいます。これらの症状についてよく知らない場合は、話題にする前に知識
を深めておきましょう。また、どんな兆候に注意すべきかを知っておくことも重要です。数週間以上にわたり落ち込
んでいる、引きこもっている、気分の浮き沈みが激しい、心配事が多い、人と喧嘩になるなどの傾向がある場合、メ
ンタルヘルスの問題を抱えている可能性があり、助けが必要かもしれません。3

メンタルヘルスは常に重要なトピックですが、パンデミックの間はさらに重要であると言えま
す。ティーンの58%はパンデミックによってメンタルヘルスに影響があったと答えています。1

メンタルヘルスについては日常的に話しているという家庭もありますが、そうでない家庭では、
メンタルヘルスは新しいトピックであり、はじめは少し話しにくいと感じるかもしれません。し
かし、話す機会が多くなるほど、親にとっても子どもたちにとっても、気楽に話すことができる
ようになるものです。

ここで、会話を始める際に覚えておきたいヒントを4つご紹介します。

メンタルヘルス
について話す：
ティーンエイジャー
を持つ保護者のため
の4つのヒント
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メンタルヘルスについて話し合いを始めるために、
ご家族で一緒に使用できる会話スターターをご用意しました。
optumeap.comからダウンロードしてご利用ください。

摂食障害
何かに押しつぶされそうな気持ちの時に、摂食

障害を発症する人もいます。摂食障害はティー
ンや20代前半に始まることが多いと言われてい
ます。4

飲酒
飲酒の基準は文化によって異なり、ティーンエイジ
ャーの飲酒が可能な国もあれば、成人を迎えるまで
認められていない国や、飲酒自体が禁止されている
国もあります。

あなた、または他の誰かに自殺願望があるとわかったときは、すぐに助
けを求めてください。誰かが差し迫った危険に直面している場合には、
緊急通報番号に連絡してください。 健康と休息には、十分な睡眠を取ることが大切です。学校に通う年齢の子どもたちやティーンエイジャーは毎晩およそ9時間半、大人は7～9時間の睡眠が必要です。1 子どもたちが眠りにつくことができるよう、スマートフォンは寝室に持ち込まず、テレビは消すようにアドバイスしましょう。1

夜眠れない時は
どうする？

シャッフル

1. National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Brain basics: 
Understanding sleep. ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/
Understanding-Sleep#4. Last updated August 13, 2019. Accessed 
October 8, 2021.

最後に悲しい気持ちに
なったのはいつ       ？

私たちは誰しも悲しい気持ちになることがあ
りま

すが、あなたの大切な人が頻繁に悲しくなっ
たり

絶望感を感じたり、イライラしたりしている
場合、

それはうつ病の兆候かもしれません。何をし
ても

楽しくない、睡眠パターンや食習慣が変わる
、な

どもうつ病の兆候である可能性があります。
1
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