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資料１
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資料２

ストレッサーやストレス反応に対して，何とかしようと，行動に移すことコーピング…

○ リラクセーション
呼吸法，ストレッチング，イメージトレーニング（ヨガなど），
筋肉弛緩訓練法， 音楽リラクセーションなど

○ 運 動
ジョギング，サイクリング，水泳，ダンス，ウォーキング，
テニスなど

○ 趣 味を楽しむ
読書，絵画，ガーデニング，自然体験，コンピュータゲーム，
楽器演奏など

○ 考 え方への働きかけ
自分への語りかけ，はっきり言いきる，プラス思考など

○ 人 に話す
友人に話す，親に相談する，先生に相談する，
カウンセラーに相談するなど
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