
●行動にでる症状
・生活の乱れ

・過食

・散財やギャンブル

・過度の飲酒・喫煙 など

●からだに出る症状
・体重の減少

・眠れない、眠りが浅い

・肩こり

・目の疲れ、頭痛

・胃もたれ、吐き気、下痢・便秘

・風邪になりやすく長引く

・肌荒れ、アレルギーの悪化 など

●こころに出る症状
・イライラ感、不安

・疲労感

・意欲の低下

・注意力、判断力、記憶力の低下 など

悩みやストレスは多かれ少なかれ誰にでもあり、避けられないものです。しかし

自分の心の状態をよく知り、対処することで心の健康を保つことができます。

令和5年度

ストレスについて知ろう

相談窓口一覧は内面へ →

ストレスとは、心が外部から刺激を受けたときに生じる緊張状態のことです。個人差はありますが、

昇進、結婚、出産といった喜ばしい出来事もストレス源となります。ストレスは悪いことばかりではなく、

達成感・満足感・充実感などにつながりますが、過度なストレスの中、頑張りすぎてしまうと心身に様々な

影響を及ぼします。

あなたの

ストレスサインは?
「まさか自分が」 と考えていませんか？

思い当たることがないかチェックしてみましょう

ストレスをためないコツ

毎日の生活習慣を整える
①良質の睡眠

・就寝前の飲酒、スマホは避ける

・毎朝、決まった時間に起きる

②バランスの取れた食事

・１日３回バランスの良い食事

・誰かと楽しみながら食べる

③適度な運動習慣

・ウォーキングやストレッチをする

ストレス解消法を持つ
①自分の好きなもの・没頭できるもの

・読書や映画鑑賞、カラオケ、おしゃべりなど

・スポーツも効果的

②心身ともにリラックスできるもの

・お風呂にゆっくり入る

・アロマや音楽

・ガーデニングや旅行などで自然を楽しむ

物事の考え方、見方を工夫する
ストレスで心が疲れると物事の見方が固定され狭くなりがちです。上手に発想の転換を図り、

柔軟な思考力や広い視野を持つ工夫をしましょう。

・「絶対に○○しなければならない」 ・「これだけしかできなかった」 ・「このやり方しかない」

→「できれば○○ができると良い」 →「これだけできた」 →「違うやり方もある」

大切なのは早めの気づきとセルフケア

周りにこんな人いませんか？
・表情が暗く、元気がなくなった

・体調不良を訴えることが多くなった

・人付き合いを避けるようになった

・遅刻や欠勤が増えた

１人で抱え込まないで

西尾市

深刻な問題を抱えて心が折れそうなときには、1人で悩みを抱えずに周りの人に助けを求めてください。

溜め込んでいた悩みを打ち明けることで心は軽くなります。また、話すことで解決の糸口が見えてくる

こともあります。身近に相談相手がいない、話しても解決できない問題があるときは、各種相談機関

に相談できます。

周りにいる私たちができること

悩みを持つ人の中には、自分で解決できずに、抱えてしまうケースが多く見受けられます。周りに困って

いる人がいたら、小さなことでも気にかけてみてください。

疲れてる？

どうしたの？

辛かったね

いつでも話を聞くよ

相談できるところが

あるみたいだよ
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