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ストレスにつら1て考えてみよう
●

今、あなたの元気鷹 (心のエネ′Lギー):きこれくらいですか ?

<‐………‐―……――――……………―――― ―一―一一>

今日のあなたの気持ちは、これですか ?

あなたは普段も何に(どんなここに)ストレスを感じ春抑 ?
きた。どのようにストレスに対処していきすか ?(しきしたか ?)

ストレスヘの対処法の例

①自分の心へ意識を向けてみる                   ・
自分の心の中に意識を向けてみよう。どんなことに自分がストレスを感じているのか、
根本的な原因を見つけ出すことで、今後の予防になります。

②臨 を出してみる
アⅣ町スを求めてみよう。自分の気持ちを周りの友達・家族・話せる人に伝えてみることで、周りからのサポー陸
得ることができます。まずは自分の思っていることを、日に出してみることから始めよう。

"
③場所や環境を変えてみる
運動や趣味など自分の好きな活動をやってみたり、好きな場所ヘイテってみたりすることで、
場所が変わると、モノの見方や捉え方も変わったりします。

心がリフレッシ

な達同士で話し合い、自分に合うベストな対処法を見


