
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    大大大大きなきなきなきなストレスストレスストレスストレスがかかっているがかかっているがかかっているがかかっている時時時時はははは、、、、落落落落ちちちち込込込込みがちになるのでみがちになるのでみがちになるのでみがちになるので、、、、ストレスストレスストレスストレス

にににに向向向向きききき合合合合うとうとうとうと余計余計余計余計にににに辛辛辛辛くなってしまうこともありますくなってしまうこともありますくなってしまうこともありますくなってしまうこともあります。。。。辛辛辛辛くてどうしようもくてどうしようもくてどうしようもくてどうしようも

ないないないない時時時時やややや、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに解決解決解決解決できないできないできないできない問題問題問題問題をををを抱抱抱抱えてしまったえてしまったえてしまったえてしまった時時時時はははは、、、、一時的一時的一時的一時的にでもにでもにでもにでも気気気気

持持持持ちをちをちをちを和和和和らげるらげるらげるらげる方法方法方法方法をををを知知知知っておくとっておくとっておくとっておくと、、、、少少少少しししし楽楽楽楽になれるかもしれませんになれるかもしれませんになれるかもしれませんになれるかもしれません。。。。                    

    ここではここではここではここでは、、、、そのそのそのその方法方法方法方法をいくつかをいくつかをいくつかをいくつか簡単簡単簡単簡単にににに紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

 

 

 

参考資料：厚生労働科学研究費補助金こころの健康科学研究事業

『精神療法の実践方法と有効性に関する研究』 

◆◆◆◆読書読書読書読書・・・・スポーツスポーツスポーツスポーツ・・・・散歩散歩散歩散歩・・・・掃除掃除掃除掃除・・・・友人友人友人友人

ととととランチランチランチランチにににに行行行行くくくく…………などなどなどなど、、、、何何何何かかかかこれまでこれまでこれまでこれまで

とはとはとはとは違違違違うううう活動活動活動活動をするをするをするをする。。。。    

◆◆◆◆ボランティアボランティアボランティアボランティア活動活動活動活動をしたりをしたりをしたりをしたり、、、、久久久久しぶしぶしぶしぶ

りにりにりにりに友人友人友人友人にににに連絡連絡連絡連絡をしてみたりをしてみたりをしてみたりをしてみたり…………他者他者他者他者とととと

関関関関わったりわったりわったりわったり、、、、誰誰誰誰かのかのかのかの役役役役にににに立立立立ったりするったりするったりするったりする

活動活動活動活動をするをするをするをする。。。。    

◆◆◆◆好好好好きなきなきなきな音楽音楽音楽音楽をををを聴聴聴聴いたりいたりいたりいたり、、、、映画映画映画映画をををを見見見見たたたた

りしてりしてりしてりして、、、、今抱今抱今抱今抱えているえているえているえている感情感情感情感情をををを別別別別のののの感情感情感情感情

にににに置置置置きききき換換換換えるえるえるえる。。。。    

●●●●視覚視覚視覚視覚をををを癒癒癒癒すすすす●●●●    

    きれいなきれいなきれいなきれいな花花花花、、、、かわいいかわいいかわいいかわいい動物動物動物動物などなどなどなど    

●●●●聴覚聴覚聴覚聴覚をををを癒癒癒癒すすすす●●●●    

    音楽音楽音楽音楽、、、、ラジオラジオラジオラジオ、、、、ハミングハミングハミングハミング、、、、電話電話電話電話

などなどなどなど    

●●●●嗅覚嗅覚嗅覚嗅覚をををを癒癒癒癒すすすす●●●●    

    花花花花、、、、香水香水香水香水、、、、新鮮新鮮新鮮新鮮なななな空気空気空気空気などなどなどなど    

●●●●味覚味覚味覚味覚をををを癒癒癒癒すすすす●●●●    

    おいしいおおいしいおおいしいおおいしいお茶茶茶茶、、、、チョコレートチョコレートチョコレートチョコレート、、、、

飴飴飴飴などなどなどなど    

●●●●触覚触覚触覚触覚をををを癒癒癒癒すすすす●●●●    

    動物動物動物動物をなでるをなでるをなでるをなでる、、、、ぬいぐるみをぬいぐるみをぬいぐるみをぬいぐるみを    

抱抱抱抱くくくく、、、、マッサージマッサージマッサージマッサージ、、、、入浴入浴入浴入浴などなどなどなど    

    

★★★★すべてがすべてがすべてがすべてが上手上手上手上手くいっているくいっているくいっているくいっている場面場面場面場面やややや、、、、

問題問題問題問題がががが解決解決解決解決しているしているしているしている場面場面場面場面をををを想像想像想像想像するするするする。。。。    

★★★★ゆっくりとゆっくりとゆっくりとゆっくりと腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸腹式呼吸をするをするをするをする。。。。    

★★★★模様替模様替模様替模様替えをしてえをしてえをしてえをして雰囲気雰囲気雰囲気雰囲気をををを変変変変ええええるるるる。。。。    

徳島県精神保健福祉センター（H23 年 9 月） 

自分自身自分自身自分自身自分自身をををを癒癒癒癒すすすす    

いったんいったんいったんいったん置置置置いておくいておくいておくいておく    

そのそのそのその他他他他のののの方法方法方法方法    


