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                                    活動型ストレス解消法

                                
                                
                                
                                    
                                        活動型ストレス解消法は、自ら動き出して発散する方法です。楽しい活動をして、ネガティブな気持ちを発散させます。しかし眠れなくて体がしんどい、食事をあまりとっていない時などは、運動や趣味を無理にこなそうと思わないことも大切です。その日の気分や体調に合わせて、メニューを選んでいきましょう。

                                    

                                

                            
                            
                            
                                
                                    
                                    
                                        身体を動かしてストレス解消

                                    
                                    
                                        
                                            現代の忙しい生活において、ストレスは避けられないものとなっています。しかし、日常生活に簡単に取り入れられるストレス解消方法が存在します。ストレッチや軽い運動はその最たる例です。まず、朝起きたらベッ…

                                        

                                    

                                    
                                        
                                            
                                                Read More
                                                
                                                    
                                                
                                            
                                        

                                    

                                
                                
                                
                                    
                                    
                                        歌う・会話することでストレス解消

                                    
                                    
                                        
                                            歌うことは身体的にも精神的にもストレスの緩和に効果的です。歌う際は体がリラックスし、呼吸が深くなります。これによってストレスホルモンであるコルチゾールの分泌が減少し、リラックス状態に入ることができ…
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                                        趣味に没頭してストレス解消

                                    
                                    
                                        
                                            ストレス社会と呼ばれる現代の生活では、仕事や家事、人間関係に関する悩みを抱えているという人も多いのではないでしょうか。趣味に没頭できる時間を持つと、気分がすっきりして、ストレスが軽減しやすくなりま…
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                                        自分に合った心療内科を梅田で探そう

                                    
                                    
                                        
                                            梅田は大きな繁華街のため、多くの心療内科があります。心療内科を梅田で探すと、リラックスできる心療内科や、臨床経験豊富な医師がいるクリニックなど、様々ありますので、自分に合ったところが見つかるでしょう。







                                            
                                        

                                    

                                
                                
                            

                            
                                
                                    リラックス型ストレス解消

                                
                                
                                
                                    
                                        リラックス型ストレス解消法は、体の緊張をほぐし、気分を落ちつける方法です。不安や緊張が強くなると動悸や息切れがしたり、ささいなことでイライラしたりするものです。一旦リセットして休息が必要なのですが、何かに向かって頑張っている時ほど、ストレスに気付かずに無理をしてしまいます。休息の導入として、自分がリラックスできる方法を知っておくとよいでしょう。

                                    

                                

                            
                            
                            
                                
                                    
                                        	
                                                
                                                快適な睡眠でストレス解消

                                            
	
                                                
                                                腹式呼吸を繰り返してストレス解消

                                            


                                    
                                

                            
                            
                        
                        
                    

                    
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        ストレスとは「何とかうまくやっていきたい」という思いから、こころが感じるプレッシャーです。ストレスが大きすぎたり、長く続いたりしすぎると、こころと体の調子が悪くなることもあります。ストレスと上手に付き合う方法を知り、こころとからだの健康を守りましょう。ストレス解消法には活動型、リラックス型があります。気分によって使い分けたり、組み合わせたりするとよいでしょう。
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                                        運動はストレス解消になる

                                    

                                
	
                                    
                                    
                                        歌と会話でストレス解消

                                    

                                
	
                                    
                                    
                                        趣味でストレス緩和

                                    

                                


                        
                        
                            リラックス型ストレス解消

                            	
                                    
                                    
                                        スケジュールとルーティン

                                    

                                
	
                                    
                                    
                                        深い呼吸を意識する

                                    

                                


                        
                    
                    
                

                        
            

            
            
                
                    
                        
                            笑ってストレス解消

                        

                        
                        
                            
                                笑うことで得られる効果とは?

                                ストレスを抱えていると表情も暗くなりがちですが、そんな時こそ笑顔を意識したいものです。楽しくもないのに笑うのは疲れる、ただの空元気と思いきや、実は笑顔は人の体や心にとても良い効果をもたらしてくれるのです。その具体的な理由として、まず笑うと副交感神経が優位になります。そもそもストレスが溜まっている時は不安や緊張によって交感神経が優位になっている状態なので、この交感神経と副交感神経のバランスが良くなることで自律神経が安定するという訳です。

また笑う時は自然と腹式呼吸になっており、大量に酸素を取り込む事が出来ます。ストレスによって酸素不足になっていた脳が活性化し、さらに免疫力強化や代謝向上など様々なメリットがあるため、少し無理をしてでも笑うことが大切なのです。

                                笑顔になる方法とは?

                                気軽に笑いたい場合はテレビやDVDが便利です。くだらないと感じるお笑い番組やコメディ映画は、自宅にいながら一人で思う存分笑うことができます。お気に入りのお菓子をつまみながらひたすら笑い、ダラダラと一日を過ごしても良いかもしれません。頭を空っぽにすると気分もリフレッシュでき、心機一転また新たな気持ちで頑張れます。また信頼できる仲間や友達がいるなら、食事やお茶に誘って会話で盛り上がるという方法もあります。大好きな相手なら自然と笑顔になり、単なる日常会話でも楽しく時間を過ごせます。

ストレス発散という意味では豪快に大笑いするのが理想ではありますが、もしテレビや友達との会話でそこまで大笑い出来ないという場合は、無理する必要はありません。美味しい物を食べる、欲しかった物を買う、楽しかった事を思い出したりして自然と笑顔になる時間を増やしていくと、ストレス緩和につなげられます。
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