


o0 000
















o0 000











































	ストレス・マネジメント
	ストレス・マネジメントとは？
	ストレスとは？？
	ストレッサーとストレス反応
	ストレスの種類
	ストレスがかかると・・・①
	ストレスがかかると・・・②
	ストレスは、悪者か？
	ストレスの流れ図
	ストレス・コーピング
	ストレスの流れとコーピング
	ストレスの流れとコーピング
	コーピング①　　　　　ｽﾄﾚｯｻｰ自体をｺﾝﾄﾛｰﾙする
	コーピング②　　　　　ｽﾄﾚｯｻｰに対する評価を変える
	コーピング③　　　　　　　気分を鎮める
	コーピング④　　　　　　身体の興奮を鎮める
	コーピング⑤　　　　　　　社会的支援
	ｽﾄﾚｯｻｰの予測／生活の管理
	ストレスをためやすい人、　　　　　　　ストレスに強い人
	ご清聴、ありがとうございました。

