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組  ⽒ 名                  

ス ト レ ス に 勝 つ ！  
１ ． ス ト レ ス と は ？  

● ス ト レ ス の な い 状   ● ス ト レ ス の か か っ た 状 態  

 

            

  

     

快 ス ト レ ス ： ド キ ド キ 、 ワ ク ワ ク 、「 が ん ば ろ う 」、 や る 気 が 出 る 前 向 き の  

ス ト レ ス 。 人 生 の ス パ イ ス に な り ま す 。  

不 快 ス ト レ ス ： イ ラ イ ラ 、 メ ソ メ ソ 、 ビ ク ビ ク 、 腹 痛 、 頭 痛 な ど 不 快 ス ト レ ス  

が た ま る と 心 身 の 健 康 も 壊 し て し ま い ま す 。  

２ ． ⾃ 分 の ス ト レ ッ サ ー を 知 る  

 あ な た に と っ て ど ん な こ と が ス ト レ ス に な り ま す か ？  

 

 

 

 

３ ． ⾃ 分 の ス ト レ ス の サ イ ン を 知 る  

 あ な た に と っ て ス ト レ ス が た ま る と 身 体 や 気 持 ち に ど ん な 変 化 が 起 き る ？  

 

 

 

 

４ ． ⾃ 分 の ス ト レ ス 対 処 法 を 知 る  

 あ な た は ど う や っ て ス ト レ ス を 解 消 し た り 、 減 ら し た り し て い る ？  

 

 



 

５ ． ス ト レ ス 対 処 法  〜 ス ト レ ス に 勝 つ ⽅ 法 〜  

 ① ス ト レ ス に 勝 つ た め の 3 ス テ ッ プ  

 ス テ ッ プ １ ： 普 段 か ら 気 を つ け る  

    食 べ る 、 寝 る 、 遊 ぶ ！  

 ス テ ッ プ ２ ： ス ト レ ス の サ イ ン が 出 て き た ら 早 め に 対 応 す る  

   「 最 近 イ ラ イ ラ す る こ と が 多 く な っ た か ら 、 気 分 転 換 に 散 歩 を し よ う 。」 

   「 気 に な る こ と が あ っ て 眠 れ な い 。 今 は 考 え る の は や め よ う 。」  

 ス テ ッ プ ３ ： ス ト レ ス が た ま っ た 時 の 解 消 法  

   「 学 校 に 行 き た く な い 。 友 達 に 相 談 し て み よ う 。」  

   「 毎 日 、 親 と け ん か す る 。 家 の 雰 囲 気 が 悪 い 。 イ ラ イ ラ し て い る 親 と は  

話 さ な い で 音 楽 を 聴 こ う 。」  

 ② ス ト レ ッ サ ー に 働 き か け る  

  や る こ と が 多 い 時 、 友 達 に 手 伝 っ て も ら う 。「 で き な い 」 と 言 う 。  

  嫌 な 人 の い い と こ ろ を 見 つ け る 。。   

  ホ ラ ー 映 画 は 見 た く な い の に 友 達 に 誘 わ れ た 。 う ま く 断 る 。  

 ③ ス ト レ ス 反 応 を 和 ら げ る  

  リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン ： 深 呼 吸 、 ス ト レ ッ チ 、 お 風 呂 に 入 る 、 音 楽 を 聴 く  

  ス ト レ ス 解 消 法 ： 仲 の 良 い 友 達 と 遊 び に 行 く 、 カ ラ オ ケ で 歌 う  

 ④ 考 え の 幅 を 広 げ て み よ う  

 考 え と 気 持 ち 、行 動 が つ な が っ て い る こ と を 知 っ て い ま す か ？ 元 気 が な い 時 、

落 ち 込 ん で い る 時 、 ム カ つ い て い る 時 は 、 人 や 出 来 事 の マ イ ナ ス 面 ば か り に 目

が 行 っ て し ま い 、 ス ト レ ス に な っ て し ま い ま す 。 こ の よ う な 時 に は 、 他 の 考 え

方 が で き な い か 考 え て み て く だ さ い 。そ う す る こ と で 、気 持 ち が 楽 に な っ た り 、

元 気 に な っ た り 、 コ ン ト ロ ー ル で き る よ う に な り ま す 。  

 例 ） 出 来 事 ： 急 に ク ラ ス の 前 で 発 表 を し な い と い け な く な っ た 。  

 マ イ ナ ス 思 考 「 失 敗 す る に 決 ま っ て る 」 → 不 安 に な り 、 う ま く 口 が 回 ら な い  

 プ ラ ス 思 考「 一 生 懸 命 話 す こ と が 大 切 だ 」→ 詰 ま り な が ら も 落 ち 着 い て 話 す 。  

 ⑤ 周 り の ⼈ か ら サ ポ ー ト を 受 け る  



 家 族 、 友 達 、 先 生 、 ス ク ー ル カ ウ ン セ ラ ー 、 信 頼 で き る 大 人  


