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自分の『ストレス』を知ろう!!








クラスの皆の意見を参考にして、自分に合うストレス対処法を１つあげてみよう！！
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③　その時、あなたは、ストレスを減らすためにどんなことをしていたかな？


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





・　　　　　　　　　　　　　　　　





②　その時、あなたの心や身体にはどんな変化がありましたか？


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





心の様子
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　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





身体の様子


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





　・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





①　ここ１週間で、あなたは、どんな時にストレスを感じましたか？


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





・


　　　　　　　　　　　　　　　　　　





・
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