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保鰹程より
令和書年5員7田楽循

大患高槻　保健室

新学期が始まって1カ月が経ちました。環境が変わると新しい出会いが
たくさんありますが,ストレスや不安を感じることもあるかもしれません。
ストレスと上手に付き合うには,自分に合ったちょっとした工夫が必要です。

ときにはゆっくり休みながら,心の健康について振り返ってみてくださいね。
-Y-一一〇-一書。’

熟陣鮭欝と撞着ごつ翠あおう!

閣勉強やスポーツの成績を●
他人と比べてしまって

落ち込むことがある

閣越こってもし、ない愁い出乗韓を
想像して不安に感じてしまう

寧「どうせできない・・・」とすぐに
あきらめてしまいやすい

斡できそうな題額を順にこなそう蕪
目擬は難しすぎるものよりも、少しがんば
ればできそうなものに。クリアすると臨鰭

につながります。

簿今できることを考えてみよう
今できることを党つけて縞一杯取り組めば、気持ちが少し

楽になり賽すよ。不安なことを縄に轟いてみるだけでも顕
の申腱選できるかも。

簿「で馨でいる己とtに日を即すよう
飼分の欠点が心配なら「で昔ていること」にも箆を向けま

しょう。前向きにとらえるきっか聞こなるかも。

ストレスを感じだときく二一人で悩んでしまうワジワジさん

タイプと、カッとなりやすいカリカリさんタイプ。自分が

どっちのタイプかを知って、ストレスとし勘二つきあおう{,

囲すぐにカツとなって人のせいに
してしまう

囲網手の抜場を考えずに
物韓を蹄しいかどうかだけで

鞠断してしまうことがある

悶絶手のことを閲通っていると
決めつけてしまいやすい

簿臼と親の間を諺えよう
「よい」 「めるい」を繍選に決める必要はあり宗せん少

どちらかだけで鞠断するとストレスになることもあるの

そ、柔軟に考えて綜しょう。∴∴∴名

籍「鋤がとう」を摸そう　寒
不満を持ち続けていると塵分も煽りもつ

らくなります。緩々なことに感謝できる

ようになれ掛軸こ余裕ができるかも。∴ふ

鱒見方を強記でみよう
岡嶋田桑野でも人によってストレスの感じ方はいろいろ。
いつもと遮った見方を探して妙案と心が騒くなることも。


