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ストレッサーとは、ストレスの原因とな

るもので、日常生活の中で起こる様々な

変化がストレスの原因となります。この

ストレッサーの刺激を受け、「自分とは

無関係である」と認知された場合ストレ

スを感じることはありません。しかし、

「有害である」と判断されると「対処す

る方法を知っている」か「対処方法は実

現可能かどうか」の判断が行われ、対処

が不可能となるとストレスが高まります。

その後、ストレスが高まり、対応しきれ

なくなると、体に様々なストレス反応が

起こります。

普段から、自分がどの状態なのかを考えることが大切です。

一人で考え込まずに相談してみましょう。

厚生労働省「こころの耳」

ストレスを少しでも解消する

ヒントがあります。

詳しくはコチラ↓


