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１．ストレスとは

「ストレス」とは、刺激に対する反応の事

医学や心理学の領域では…

こころや体にかかる外部からの刺激をストレッサーといい

ストレッサーに適応しようとして、

こころや体に生じた反応をストレス反応と言う

ボールに例えると

①ボールを指で押さえる力をストレッサー

②ストレッサーによってボールが歪んだ状態をストレス反応



１．ストレスとは

「ストレス」とは、刺激に対する反応の事

ストレスを生じさせるきっかけとなる出来事や刺激をストレッサー

ストレッサーによって生じるこころや体の変化をストレス反応

ボールに例えると

①ボールを指で押さえる力をストレッサー

②ストレッサーによってボールが歪んだ状態をストレス反応



１．ストレスとは

ボールを押す指の力（ストレッサー）が

強かったり

何度も押されたり

長期に押され続けると

歪みは大きくなる。

歪みを戻そうと頑張り続けていると、

ボールの弾力性が無くなり

つぶれてしまう。

日本精神科看護協会 患者さんと一緒に行うストレスマネジメントhttps://youtu.be/sM5hvVeJK_w



１．ストレスとは

ボールがつぶれるとは、

ヒトで言えば体やこころの状態が一定に保たれなくなり

不調になったり、病気になったりするということ

新型コロナウイルスによる危機的状況は、

ストレッサーにさらされ続けているのと同じ状態

誰であってもつぶれそうになる。

体やこころに不調をきたす。それは当然のこと。

日本精神科看護協会 患者さんと一緒に行うストレスマネジメントhttps://youtu.be/sM5hvVeJK_w



１．ストレスとは

コロナ禍におけるストレッサー

自分や家族が感染するのではないかという不安 学校が休校となり行事等のイベントが中止になった
こと

他人（家族、利用者、子供）に移すのではないか
という感染リスクの不安

授業や仕事がリモートになったこと

見通しが立たない不安 過度な面会制限や感染予防により利用者の状態が悪
化しないかの懸念・不安

メディアの情報過多による不安 利用者に十分なケアを提供できない葛藤

外出できないこと 利用者や利用者家族からの要望等に伴うプレッ
シャー

家族や友人と会えないこと 子供を保育園や学校に預けられないこと

夫や子供が家にいる時間が増えた 収入の減少

家事が増えた



１．ストレスとは

医療従事者を対象としたストレッサー

医療需要の急増 組織からの支援の少なさ

過重労働・不規則勤務 教育訓練の機会が提供されない

仕事の支障になるほどの感染予防装置 金銭的手当の少なさ

当該感染症患者のケアに従事するための配置
転換

病院勤務の人に他するスティグマ

訓練不足 患者・家族から向けられた不満や怒りによる傷つ
き

臨床経験の少なさ



１．ストレスとは

戦闘
モード

お休み
モード



１．ストレスとは

•不安、緊張、イライラ、気分の落ち込み、何事にも興味がわか
ず楽しくない、涙もろくなる、不平不満の多さ、集中力の低下、
高揚 など

身体的反応
•頭痛、肩こり、腰痛、便秘・下痢、食欲不振・過食、不眠、だるさ、
動悸・息切れ、血圧上昇、胃痛、月経困難、蕁麻疹 など

心理的反応

•身だしなみを気にしなくなった、生活の乱れ、遅刻・欠勤、仕事
の効率が悪くなる、ミスが増える、飲酒・タバコの量が増える
など

行動上の反応



１．ストレスとは

心理的
反応

身体的
反応

行動的
反応

身体疾患

自律神経失調症 消化器系疾患
循環器系疾患 免疫系疾患

生活習慣病

精神疾患

うつ病 適応障害
不安障害 パニック障害
PTSD アルコール依存



２．こころの健康を保つために

①ストレスに気づく

②リラクゼーション法を取り入れる

③出来事に対する受け止め方を変える



２．こころの健康を保つために

大竹直子著：自己表現ワーク
シート２ 図書文化社、2008.



２．こころの健康を保つために

交感神経
緊張・活動
戦闘モード

副交感神経

お休み
モード

ストレスを強く感じたり、長くため込むと、疲労回復できず、疲れや不調を抱える
→この疲れや不調がストレスとなり、更なるストレスを受け…

悪循環



副交感神経
お休みモード

交感神経
緊張・活動
戦闘モード

緩めてあげましょう

２．こころの健康を保つために



呼吸法：副交感神経が良く働くためリラックスできる
＝体が緩み、心も緩む、ｾﾛﾄﾆﾝが分泌される

２．こころの健康を保つために

緊張状態を緩め、気分や感情を鎮めたり

不安や抑うつ気分、過呼吸やパニック、不眠、
いらつき、頭痛や胸の痛み、倦怠感などの
改善が期待できるともいわれている



呼吸法を行う前に

✓身に付けている物で締め付ける物があれば緩めましょう。

（メガネ、腕時計、ベルトなど）

✓浅めに椅子に腰掛けた方がやりやすいかもしれません。

✓力を抜いて、両手は膝の上、または、お腹の上に置いた
方がやりやすいかもしれません。

✓目は開けていても閉じていてもかまいません。

目を閉じた方がよりリラックスしやすいかもしれません。

２．こころの健康を保つために



➀鼻からゆっくりと、すぅ～と

息を吸います

吸ったら１秒ほど間を置いて…

➁口からゆっくりと、少しづつ

ふぅ～と息を吐きます

息を吐いたら長めの間を置きます

吸って吐いてを１回とカウントし、これを７-８回から１０回程度繰り返します

たくさん
吸わなくても大丈夫

２．こころの健康を保つために



➂終了したら…

自分が楽だと思う呼吸を

繰り返してください。

④目を開けて…

呼吸法の後の心と体は、

どんな状態でしょうか？

その感覚を味わいましょう。

２．こころの健康を保つために



⑤心と体を目覚めさせるために…

手のひらをグーパーしてみましょう。

そして、両手を上げて伸びをしてみましょう。

２．こころの健康を保つために



呼吸法の後の体と心はどんな状態でしょうか？

・体から力が抜けて、指先がボワッと太くなったような気がした
・疲れがとれたような感じがした
・体がポカポカして気て、気持ちが良くなった
・眠たくなった
・気持ちが落ち着いた
・呼吸に集中でき、痛みや不安な気持ちから離れられた

リラックス状態

２．こころの健康を保つために



呼吸法のコツ

心の中で1・2・3とカウントをしたり、
秒針の音を聞いてカウントしたり
草原の中で呼吸をするような

落ち着くイメージを
持ちながらやると良いでしょう

音楽を聞きながら

香り（アロマ）を用いりながらやる
のも良いでしょう

２．こころの健康を保つために



２．こころの健康を保つために



２．こころの健康を保つために



２．こころの健康を保つために



２．こころの健康を保つために

リフレーミングとは
１つの出来事の枠（フレーム）を変えて、その出来事に違う視点を持たせること



２．こころの健康を保つために

リフレーミング前 リフレーミング後

臆病 丁寧に物事を進められる、
リスク回避が高い

ずるい人 賢く、頭の回転が速い人

内気 慎重

意見が言えない 争いを好まない
強調性がある、思慮深い



２．こころの健康を保つために

リフレーミング前 リフレーミング後

コロナで友人とおしゃべりできない 友人と会っておしゃべりできないけど、電話
やメールで気持ちをつたえることはできる
人と会って話すことの大切さがわかった

実家や施設の親に会えない 今までは数回会えたけど、ここ２年近くあっ
ていない。でもテレビ電話で話せた。手紙を
始めて書いた

今まで以上に親の事を考える時間が持て
た

もしも感染したらと思うと飲みに行けない 飲む機会が減って、お金がたまった。健康
的になった気がする。おつまみのレパート
リーが増えた

この出来事にはほかにどんな意味があるだろうか？



リフレーミングは単にポジティブであればよいというものではなく、
偏った見方や考え方の枠組みの外から目を向ける方法

今見えている現実も、それ以外の現実も存在するということに
気が付くためのスキル

２．こころの健康を保つために



２．こころの健康を保つために



３．こころの不調のサイン

・気分が落ち込む、憂うつ
・趣味などが楽しめない
・体重の減少・増加、食欲の減少・増加
・寝つきが悪い、夜中に目が覚める、朝早く目が覚めてしまう、
どれだけ寝ても眠気が取れない
・きもいtが焦る・イライラしやすい
・疲れやすい
・自分が価値のない人間だと思う、周りに対して申し訳なく思う
・思考力や集中力が低下する、決断が難しい
・いっそのこと消えてなくなりたいと思う

あなたが真剣に向き合ってきたからこその疲れです
解決が難しそうなときは、信頼できる人や安心できる人に相談しましょう



３．こころの不調のサイン



おわりに

これまでやってきた自分を認め労いましょう



先の見えない新型コロナウィルスによるストレスと

上手くつきあっていけるための

役立つ情報が少しでも提供できたなら幸いです

ご視聴ありがとうございました。
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