
ストレスに対処する方法 行動のヒント あなたの対処計画

ストレスの要因を認識する
試験がストレスの原因なら、試
験の日に心を落ち着かせるスト
ラテジーを試してみましょう。
大きな課題があなたを不安な
気持ちにさせるのであれば、そ
の課題をもっと小さな扱いや
すい量に分けてみましょう。

あなたが現在感じているストレスの原因と今までにどんな状
況でストレスを感じたかを考えてみましょう。心配、怒り、緊張
を感じた原因は何か？　ストレスの引き金となったものは１つ
のことか２つのことが原因か、それとも小さなことが重なった
のが原因か？　ストレスとなる要因が分かっていれば、どのよ
うにその要因と向かい合うか答えを出すことができます。

心を落ち着かせるストラテジーを用いる

メディテーション、呼吸エクサ
サイズ、筋弛緩法はすべて簡
単にできるストレス解消法で
す。どこででもでき、5分以内
でできるものもあります。

心を落ち着かせるストラテジーは、ストレスを減らすのに役立
ちます。どれがあなたに一番効くかいくつかやってみましょう。
• 呼吸エクササイズ                • 筋弛緩法（リラクセーション）
• マインドフルネスの実践    • アロマセラピー
• ヨガ         • 音楽を聴く        • 屋外の自然の中で過ごす

健康的なライフスタイルを維持する

娯楽目的のテレビ、タブレッ
ト、コンピュータ、スマホなど
すべてのデバイスの使用時間
を合わせて１日２時間に制限す
ることを目標にしてください。

健康的なライフスタイルを維持すると、ストレスとうまく付き
合うことができます。定期的にエクササイズをしましょう。い
ろいろな種類の食物を組み合わせたバランスの良い食事をと
り、糖分の多いソフトドリンクや超加工食品の摂取を避けて
ください。夜は８時間から10時間ぐっすり寝るようにしましょ
う。スマホなどのスクリーンを見る時間、すなわちスクリーンタ
イムを制限することが必要です。

リラックスする時間を作る

リラックスのための時間を加
えるのが難しいようなら、時間
を確保するために別のアクティ
ビティを諦めることも考えてみ
ましょう。

スケジュールが立て込んでいるとストレスがたまりやすくなり
ます。スケジュールの中にあなたが楽しんでできる事柄も組み
入れましょう。ハイキング、読書、日記を書く、音楽を聴く、大
好きな趣味、ボランティア活動、映画鑑賞  ―  つまりあなたが
リラックスできる事柄なら何でもいいです。

あなたが信頼できる人に相談する
相談する人を決めるとき、あな
たが安心して話せる、しかも信
頼できる人を探します。あなた
のプライバシーを尊重し、思い
やりがあり、批判をしない人を
見つけましょう。

ストレスを感じたら、友人か信頼できる大人に相談すると解決
の糸口を見出すことが期待できます。前もって、その人に問題
解決の手助けをしてほしいのか、それとも聞いてもらえるだけ
でよいのかを考えておきましょう。あなたが自分自身を傷つけ
るかもしれないと感じたときは、信頼できる大人の人にすぐ
さま相談してください。

相談できる人

自分を落ち着かせる方法

自分のストレス要因

生徒用　ストレスを感じているワークシート

健康でいるための手段

リラックスするための計画

Feeling Stressed [ Japanese]

ストレスを感じている
ストレスとは不安、怒り、イライラなどを感じたときに起こる情緒的なもしくは身体的な緊張です。ストレスは少しだけならプラスに作用し、
締め切りに間に合わせたり、危険を回避するなどの役に立ちます。ストレスが長期間続くと、あなたの情緒、心、身体に否定的な影響を与え
ることがあります。けれども、ストレスに打ちのめされそうだと感じたとき、それとうまく付き合うためにできる事柄があります。


