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ストレスマネジメントとは、ストレスを知り上手につきあう方法です。
現代社会はストレスがいっぱいです。自分のストレスについて確認し、上手なストレス対処法を身につけましょう。

問１　あなたがストレスを感じる原因はどんなとき・どんなことですか？自分にとって思い当たるものに○をつけましょう。他にも自分のストレスの原因と思うことがあれば、空欄に書きましょう。
（ストレスは誰もが感じるものです。人によって感じ方は違いますので、自分はどんなところでストレスを感じやすいか確認しておきましょう。）
	
	ケンカしたとき
	
	試験・試合の前

	
	叱られたとき
	
	成績がよくなかったとき

	
	失敗したとき
	
	将来のことを考えるとき

	
	言いたいことを言えなかったとき
	
	友だち関係

	
	周りがうるさいとき
	
	家族関係

	
	暑さ・寒さ
	
	クラブ活動のこと

	
	病気になったとき
	
	健康のこと

	
	ケガをしたとき
	
	

	
	寝不足のとき
	
	


問２　上のようなストレスを感じた時、あなたはどんな状態になりますか。思い当たるものに○をつけましょう。他にも自分に起こる状態があれば、空欄に書きましょう。
（ストレスの状態には個人差があります。自分はどんな状態になりやすいか確認しておきましょう。）
	
	頭痛がする
	
	誰もわかってくれないような気がする

	
	めまいがする
	
	誰にも会いたくなくなる

	
	肩こりがする
	
	眠れなくなる

	
	おなかが痛くなる・下痢したりする
	
	食欲がなくなるか、ものすごく食べる

	
	胸が苦しくなる
	
	モノに当たる

	
	心臓がどきどきする
	
	人に当たる

	
	いらいらする
	
	疲れやすい

	
	不安になる
	
	物事に集中できない

	
	くよくよ考える
	
	

	
	何もしたくなくなる
	
	



問３　ストレスがあったとき、あなたはどのように対処していますか。思い当たるものに○をつけましょう。他にも自分がやっている方法があれば、空欄に書きましょう。
　　（ストレスの対処法をたくさん持っていると、いろいろなストレスに対応しやすくなります。自分がやっている対処法を確認しておきましょう。）
	
	問題を解決するように努力する
	
	趣味などを楽しむ

	
	考えないようにする
	
	食事を楽しむ

	
	他の楽しいことを考えるようにする
	
	お風呂にゆっくり入る

	
	相談する
	
	よく寝るようにする

	
	グチを言う
	
	笑える番組などを見て笑う

	
	逆転の発想で、めったにないことを経験できたと考える
	
	泣ける映画や本を見ていっぱい泣く

	
	自分の考え方・価値観（大切にしていること）を広げる
	
	スポーツをする

	
	自分のコミュニケーション力を高める
	
	病院を受診してみる

	
	自分の気持ちを上手に伝える方法を身につける
	
	

	
	ストレッチや軽い運動をして体をほぐす
	
	



　　　あなたが感じやすいストレスの原因（問１）、ストレスを受けたときの状態（問２）、ストレスの対処法（問３）を確認してきました。
ストレス対処法は、大きく分けて次のような3つの方法があります。（問３）で示した方法以外に、あなたにとって有効と思われる対処法に○をつけて実践してみましょう。




７－①





７　自立するチカラ


ストレスマネジメント








１　自分のストレスについて知ろう
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７－①





２ ストレス対処法を考えよう








積極的対処法


問題を解決する・他の楽しいことを考えるようにする・発想を転換する・気持ちを切り替える・相談する・助けを求める





消極的対処法


時間をおく・関係を避ける・うさばらし・グチを言う・問題を先にのばす・考えないようにする





予防的対処法


価値観を広げる・自信を持つ・コミュニケーション力を高める・体を動かす





（太字は問３で示した対処法です。）
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