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ゴールデンウィークも後半！４月の疲れを感じていませんか？ 

【日常的にストレスを観察しよう】 

皆さん、こんにちは。 

4 月からの新しい生活も 1 ヶ月が経過しました。 

ワクワクドキドキも色々な場面で体験しているかと思います。 

嬉しく楽しくワクワクドキドキな時もあれば、不安を感じてストレスに変わることもあり

ます。そんな時の対応として日常的にストレスに気づき、まだ生々しいうちにそれを観察す

ること。そしてより重要なのは、 

「今ここ」で起きていることにリアルタイムで気づくこと。 

ストレスを知ることで、グルグルとした悪循環の環を断ち切りそこから抜け出せることが

あります。 

コーピングでストレスから自分を助ける 

コーピングとは、「自分助け」です。 

生きていれば必ずあるストレスを自覚・理解した上で自分で自分を助けることです。 

自分を助けるコーピング。ハッピーリストを参考にしてみよう！    
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