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集中できる絶好の季節

～ストレスマネジメントを学ぼう～

「秋涼し」の季節に入り、夜も次第に長くなってきます。何をするにも集中して取り組

め、学力を伸ばせるチャンスです。そのためにも「ストレスマネジメント」を知り、気持

ちも充実させていきましょう。

ストレスマネジメントとは、ストレスについて理解を深め、ストレスと上手に付き合え

るようになることです。 ストレスは「ストレッサー」と「ストレス反応」の2つに分けら

れます。ストレッサーとは、私たちに降りかかってくる様々な刺激をいいます。ストレス

反応とは、ストレッサーを受けた時に、起こる様々な反応です。

ストレッサー → ストレス → ストレス反応

＜ストレスの原因になるもの＞ ＜体・心に出る＞

精神的・肉体的に負担になるストレスをいかに処理したらよいか、その対策がストレ

スマネジメントです。私たちの日常では ,精神的なストレスが多いですね。

例えば、友達からLINEの返事が一日中なかったら、どんな反応をしますか。

頭（考え）にあらわれるストレス反応 感情にあらわれるストレス反応

・何ですぐ返してくれないんだ！ ・不安 ・イライラする

・私のこと嫌いになったのかな ・心配 ・いやな予感

・話がうまくつたわらなかったのかな ・そわそわ ・悲しい ・怒り

身体にあらわれるストレス反応 行動にあらわれるストレス反応

・胸がドキドキする ・食欲がない ・何回もLINEする。・ゲームをする

・呼吸が浅くなる ・汗をかく ・他の人に愚痴を言う

・お腹が痛くなる ・お菓子などを食べる
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ストレスマネジメント

ストレスマネジメントには以下の方法があります。時や場に応じて、

柔軟にバランスよく使い分けることが大切です。

１ 問題の解決を図る。 ２ 認知を変える。

ストレスの元となるものに向き合う。友 （見方や受け止め方を変える）

達関係なら、その人と話し合って改善へ 自分にとって、どんなストレスに

向かう。先生、カウンセラー等第三者に なったりネガティブな考え方になった

入ってもらうと言いやすくなり、自分も りしているか考える。

振り返りができる。 別の視点で見て意味づけをする。思

勉強のことが心配ならば、まず勉強に い込むとその中に入ってしまい、スト

立ち向かい、できるところから始める。 レスは増殖してしまう。

３ ストレス反応の解消 ４ サポートを求める。（相談する）

俗に言う「ストレス解消」 悩んでいることや困っていることに

好きなことをする（音楽を聞く、カラオ ついて、誰かに相談する。（友達、先

ケ、映画、スポーツなど） 生、家族、カウンセラーなど）

睡眠を十分にとる。 自分一人で解決しなければならない

体を動かし、活力を などと思い込まないで相談することが

つける。 大切

ストレス自体は悪いものではなく、生きていく力を育ててくれる、大切な刺激であり、

適度なストレスはむしろ必要と言えます。ストレスに対処していくことで、心も体も強く

なっていくのです。 ストレス ⇒ ⇒ ⇒ 生きる力

＜サポートを求めるコツ＞ 一人で悩まず、相談しよう

④「いいよ」と言ったら、相 ⑤どうしたらよいか、話 ⑥相談にのってくれた人

談する。時間は1時間以内を し合う。 にお礼を言う。

心がける。 ありがとう

いいよ （相談にのった人は、原

則、秘密を守る）

③1番目に選んだ人に「相談し

たいことがあるんだけど・」と

声をかけ、時間や場所の予約を

する。

②話を聞いてくれそう

な人をあげてみる。

友達、先生、家族、

カウンセラー

①自分が困っていることを

明らかにする。

例）先週、A君と言い合い

になって、何か気まずい。


