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短い夏休みも終わり、いよいよ２学期がスタートしました。暑い日が続きますが、体調管理に気を付けて楽しく毎日を過ごしたいですね。とはいえ、いつもと違う社会状況の中でどう過ごしていったら良いか困ることも多いかもしれません。これまでできていたストレス発散ができず、もやもやしている人もたくさんいると思います。今回のお便りでは、ストレスとの付き合い方についてお話します。
👉ストレスの解消には次のような種類があります
1 問題を解決する　―ストレスの原因となっている問題に直接取り組む
やり方：相手への伝え方を考える、誰かに相談する、具体的な解決法を検討する　など

2 考え方を変える　―いろいろな視点で考えてみる
やり方：良い点を探す、相手の視点から考えてみる、今のような気持ちでなければどう考えるか　など

3 リラクゼーションをする　―神経を穏やかにして心身を整える
やり方：深呼吸、ストレッチ、軽い運動、入浴、マッサージ　など

4 問題から逃げる　－問題について考えずにやりたいことをやる
やり方：趣味などに集中する　楽しいことだけ取り組む　過眠　過食　など

[bookmark: _GoBack]①②③④の順にストレス解消の効果が高いとされます。しかし、私たちが抱える問題はいつでも解決できるものばかりではありません。解決に時間がかかることであれば、②や③の方法を使って自分の気持ちを整えるようにしましょう。
あまりに抱えられないときには④も必要です。ただし、④の方法はやりすぎるとかえって自分を追い詰めて問題を増やすこともあるため（例：食べすぎて体重が増える、ゲームをしすぎて課題をする時間が無くなる）、時間や量など限度を考えて取り組みましょう。状況に合わせてストレス解消をどのように行うか選択できるようになれば、健康的で充実した生活を送ることができより自分を成長させることができますよ。
自分でどうするかわからないときはカウンセリングを利用することもできます。ご希望の方はどなたでもよいので言いやすい先生に予約希望を伝えてください。直前に日にち・時間等の予定をお知らせします。
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