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ストレスについて③ 

 

 この章では、ストレス対処の方法を考えていきます。ストレス対処方法にはどのよう

な種類があるのかを紹介した後で、皆さん自身のストレス対処方法を考え、ご自身の傾

向をつかんでいきましょう。 

  

1 ストレスが溜まるとどうなる？ 

 ストレス対処について考える前に、皆さんのこころと身体を水槽に例えてみ

ます。蛇口から穏やかに水が出ている間は、水槽に水が溜まっていっても問題な

いでしょう。しかし、ずっと蛇口から水が出しっぱなしになっていたら、水槽は

どうなるでしょうか？はい、水槽から水が溢れてしまいますね。 

それでは、水槽＝皆さんのこころと身体、蛇口から出てくる水＝ストレス、と

考えるといかがでしょうか？ストレスがずっとかかり続けていると、ストレス

反応が出てしまいます（ストレス①でやったストレス反応、覚えていますか？）。 

 

   
 

 ストレスを全部なくすことができれば良いのですが、それは難しいうえに、ス

トレスはないと困るものです。そこで、水が出しっぱなしになっても、水槽（＝

こころと身体）から水が溢れ出ないように対策をすることが必要になります。こ

れがストレス対処です。そして、早期警告サイン（ストレス②でやりましたね）

を知っていると、そろそろ水が溢れてしまいそうだと気づくことができます。そ

のときに素早く対応（ストレス対処）することで、水槽から水が溢れる（大きな

ストレス反応が出る）ことを防ぐことができるのです。 

 

 

2 ストレス対処の方法 

 水槽から水が溢れるのを防ぐ方法は、どのようなものがあるでしょうか？ 

 

 

 

ストレス 

皆さんのこころと身体 



©イルボスコ 

① 水槽に穴を作って水を出しておく 

 

 

② 大きい水槽にする 

 
 

 同じように考えると、ストレス対処の方法は 3種類に分けられます。 

 

【日頃から少しずつストレスを解消しておく】 

●リラックスしてゆったり解消 

例）ストレッチをする。身体を休める。マッサージをする。好きなアロマをたく。

深呼吸する。ハーブティを飲む。 

 

●熱中して楽しんでしっかり発散 

例）好きな音楽を聴く。楽器を演奏する。自然を眺めたり、映像や芸術を見たり

する。スポーツをする。絵を描く。おしゃべりをする。美味しいものを食べる。 

 

【ストレス反応が大きく出ないように先に対処する】 

●考え方の工夫 

例）他の人の考えを知る。薬を飲む。前もって計画を立てておく。 

 

 

 

 

 

 

日頃から少しずつストレスを

解消しておく 

ストレス反応が大きく出ない

ように先に対処する 

1人で抱え込まないことが大切です        

1人で考えていると、ついつい 1つの考えにとらわれやすくなります。家族、友

人、主治医、イルボスコスタッフ等と話をすることで、話しているうちに自分自

身の考えを整理できる効果もあります。 
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1 つ大きな穴を開けるよりも、小さくてもたくさん穴が開いている方が良い

と言われています。3 種類のストレス対処のどれが良い／悪いというものはあ

りません。ひとつだけではなく、様々なストレスへの対処方法を持っておくこと

で、色々なストレスに対処しやすくなりますよ。 

 

3 自分に合ったストレス対処方法を考える 

 自分にとって心地よいことが、ストレス対処方法のひとつであることがあり

ます。そのため、①自分の調子がいいときの状態、②その時にしている活動、③

ストレス対処方法、という順番で、自分のストレス対処方法を考えてみましょう。 

 

Q1 自分の「調子がいい」ときって、こころや身体はどんな状態ですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q2 そういう状態のときって、何をしているときですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例）楽しい気持ちでいられる。肌のコンディションが良い。 

 

例）好きなオルゴールの音を聴いているとき。 
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Q3 つまり、私のストレス対処方法って何ですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記入したストレス対処方法は、 

●リラックスしてゆったり解消 

●熱中して楽しんでしっかり発散 

●考え方の工夫 

のどれに当てはまるか、色分けしてみましょう。 

                                

例）●そのときの気分に合った、自分の好きなオルゴールの音楽を聴く。 

 

分類することで、自分のストレス対処方法の傾向を

知ることができます。 

それによって、どのような対処方法が増えるとさら

に良いかを考えるきっかけにもなりますよ！ 
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確認テスト 

 

① こころと身体を水槽に例えると、蛇口から出てくる水は          

 

に例えることができる。 

 

 

② ストレス対処の方法について、 

 

 緑色の対処方法は                      する方法 

 

赤色の対処方法は                      する方法 

 

黄色の対処方法は                      する方法 

 

 

③ 1つの大きなストレスの対処方法があるのと、たくさんの小さなストレスの 

 

対処方法があるのとでは、どちらの方が良いでしょう？ 

 

                              

 


