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ストレスとは

外部からの様々な刺激

す。それにより様々な身体の不調を引き起こす原因になります。

 

ストレスの種類

本来、ストレスというのは身体に「刺激を与える」という意味で「良いストレ

ます。「良いストレス」とは夢や目標・やりがいのある仕事・良い人間関係等、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

とても必要なことと

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。

 

ストレスの原因

人間関係：職場やプライベートにおいての人とのやり取り。

仕事：残業、責任、期日が迫られる、仕事がない、やりがいがない、暇など。

睡眠不足：心身が休まらない。体調不良や集中力の途切れにつながる。

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。

 

ストレスへの対処

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

過ごす、家の
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ます。「良いストレス」とは夢や目標・やりがいのある仕事・良い人間関係等、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

いストレス」とは人間関係の不和・

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。

人間関係：職場やプライベートにおいての人とのやり取り。

仕事：残業、責任、期日が迫られる、仕事がない、やりがいがない、暇など。

睡眠不足：心身が休まらない。体調不良や集中力の途切れにつながる。

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ

ルなどが挙げられます。これらは依存症などの病気に発展してしまう可能性がある

ため、気をつけなければなりません。自分にとってのストレス対処法を見つけ、悪

いストレスを出来るだけためないようにしていくことが必要になります。

ストレス社会に病んだ現代人について「杉浦こころのクリニック」

                       

 奈良県橿原市五井町

2288  Fax

認知症専門棟）

ストレスについて

によって自分の身体や心に負担がかかり、「歪み」が生じることをいいま

す。それにより様々な身体の不調を引き起こす原因になります。

本来、ストレスというのは身体に「刺激を与える」という意味で「良いストレ

ます。「良いストレス」とは夢や目標・やりがいのある仕事・良い人間関係等、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

いストレス」とは人間関係の不和・

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。

人間関係：職場やプライベートにおいての人とのやり取り。

仕事：残業、責任、期日が迫られる、仕事がない、やりがいがない、暇など。

睡眠不足：心身が休まらない。体調不良や集中力の途切れにつながる。

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ

ルなどが挙げられます。これらは依存症などの病気に発展してしまう可能性がある

ため、気をつけなければなりません。自分にとってのストレス対処法を見つけ、悪

いストレスを出来るだけためないようにしていくことが必要になります。

ストレス社会に病んだ現代人について「杉浦こころのクリニック」

                          作業療法士

奈良県橿原市五井町

Fax：0744-26

認知症専門棟） 通所ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ

ストレスについて

によって自分の身体や心に負担がかかり、「歪み」が生じることをいいま

す。それにより様々な身体の不調を引き起こす原因になります。 

本来、ストレスというのは身体に「刺激を与える」という意味で「良いストレ

ます。「良いストレス」とは夢や目標・やりがいのある仕事・良い人間関係等、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

いストレス」とは人間関係の不和・

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。

人間関係：職場やプライベートにおいての人とのやり取り。 

仕事：残業、責任、期日が迫られる、仕事がない、やりがいがない、暇など。

睡眠不足：心身が休まらない。体調不良や集中力の途切れにつながる。

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ

ルなどが挙げられます。これらは依存症などの病気に発展してしまう可能性がある

ため、気をつけなければなりません。自分にとってのストレス対処法を見つけ、悪

いストレスを出来るだけためないようにしていくことが必要になります。

ストレス社会に病んだ現代人について「杉浦こころのクリニック」 

作業療法士 鍋嶋

奈良県橿原市五井町 247 

26-2277 

ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 40

ストレスについて 

によって自分の身体や心に負担がかかり、「歪み」が生じることをいいま

本来、ストレスというのは身体に「刺激を与える」という意味で「良いストレス」と「悪いストレス」があり

ます。「良いストレス」とは夢や目標・やりがいのある仕事・良い人間関係等、自身を奮い立たせてくれたり、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

いストレス」とは人間関係の不和・疲労・不安など、自身の身体が苦しく

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。

仕事：残業、責任、期日が迫られる、仕事がない、やりがいがない、暇など。 

睡眠不足：心身が休まらない。体調不良や集中力の途切れにつながる。 

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ

ルなどが挙げられます。これらは依存症などの病気に発展してしまう可能性がある

ため、気をつけなければなりません。自分にとってのストレス対処法を見つけ、悪

いストレスを出来るだけためないようにしていくことが必要になります。

鍋嶋 由佳 

40 名 

によって自分の身体や心に負担がかかり、「歪み」が生じることをいいま

ス」と「悪いストレス」があり

自身を奮い立たせてくれたり、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

不安など、自身の身体が苦しく

なったり、気持ちが不安定になり、やる気をなくすなどの症状が起こることをいいます。 

性格的なもの：真面目、完璧主義、短期、緊張しやすい、心配症、思いを抑えこむなど。 

テクノストレス：パソコン、携帯電話、テレビゲームなどを長時間の操作し疲労する。 

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ

ルなどが挙げられます。これらは依存症などの病気に発展してしまう可能性がある

ため、気をつけなければなりません。自分にとってのストレス対処法を見つけ、悪

いストレスを出来るだけためないようにしていくことが必要になります。

 

によって自分の身体や心に負担がかかり、「歪み」が生じることをいいま

ス」と「悪いストレス」があり

自身を奮い立たせてくれたり、

元気づけてくれたり、やる気になる刺激をもたらしてくれることです。これらのことは、自分の人生において、

不安など、自身の身体が苦しく

ストレスをうまく処理できないと、そのストレスは増幅され、心身の異常を発生させることになります。自分

ひとりで対処できないような強度の場合は特に心拍数や血圧の異常を引き起こし、不安や恐怖などの心理的負荷

を感じることになります。具体的な対処方法の具体例としては気分転換をする、気づいたら深呼吸をする、ガム

を噛む、体を動かす、泣ける映画やドラマをみる、モヤモヤすることを紙に書きだす、紙を破る、仲のいい人と

掃除をする、大声を出す、ボーっとする、湯船につかる等々、他にもたくさんあります。逆にあま

りよくない具体例としては過度な飲酒、やけ食い、過度な買い物、自傷、ギャンブ
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