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コンテンツの概要

学習の目的

● 男性のメンタルヘルスに関する偏見を理解する
● 男性のメンタルヘルスの問題の兆候を認識する
● 応用：メンタルヘルスに関する会話で、助けを求める男性をサポートするための戦略

偏見から躍進へ：男性のメンタルヘルス

なぜ男性は、自分のメンタルヘルスの問題を隠しておかなければならないと感じることが多いので

しょうか？このセッションでは、男性が沈黙を守るときに直面しているプレッシャーを解き明かし、伝

統的な男らしさの概念が、ウェルビーイングに関する実際の会話の妨げになる可能性を探ります。こ

うした障壁を打ち破ることで、私たちの「強さ」の意味をめぐる物語の再構築が始まるでしょう。

また、男性のメンタルヘルスの実態についても深く掘り下げていきます。これは、必ずしも表面化しな

い形で現れることがあります。常にストレスを感じることから始まり、フラストレーションや身体的疲労

状態に至るまで、こうしたシグナルは見逃されたり、誤解されたりすることがよくあります。

このセッションは、単に意識を高めるだけでなく、行動を起こすことを目的としています。自分自身の

成長過程のメンタルヘルスに向き合っている方でも、周りの男性をサポートしたいと思っている方で

も、私たちは本音で語り合える環境を築くためのアイデアを提供します。私たち全員が安心して話せ

るメンタルヘルスを実現するために、一緒に取り組みましょう。

沈黙を破る：男性のメンタルヘルスに関する偏見を理解する

● 偏見につながる文化的・社会的規範（強さ、レジリエンス、感情抑制への期待など）を理解します。

● この偏見が男性のメンタルヘルスにどのような影響を与えるか（自殺率の上昇、助けを求めることをためらう傾向など）を示す統

計や研究を強調します。

● 男性がメンタルヘルスについて話したがらないことに対して、メディア、家族、仲間の期待がどのように影響しているかを探りま

す。

● 感情表現や傷つきやすさを含めて男らしさを再定義することの重要性をご紹介します。

男性のメンタルヘルスの実態：兆候を認識する

● 抑うつ、不安、その他のメンタルヘルスの問題が男性にどのように現れるか（いら立ち、攻撃性、身体的症状など）についての洞

察を提供します。

● 仕事上のプレッシャー、人間関係の葛藤、経済的な心配など、日常生活の大きなストレス要因がメンタルヘルスに与える影響を

理解します。

安全な空間を作る：メンタルヘルスに関する会話で男性をサポートする方法

● 自由回答形式の質問をする、批判を避ける、積極的に耳を傾けるなど、メンタルヘルスに関する会話を始めるための実践的な

戦略を学びます。

● こうした話し合いにおいて、男性をサポートする協力者（友人、家族、同僚など）の役割。

● 男性向けの支援ネットワークやピアグループの創設など、メンタルウェルネスの文化を築くための実用的なヒント。

● 職場の取り組み、コミュニティのプログラム、その他男性がメンタルヘルスの課題に対処するために利用できるリソースの重要

性を強調します。


