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ス
ト
レ
ス
は
特
別
な
こ
と
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、
私
た
ち
の
日
常
生

活
や
環
境
の
中
に
あ
り
ま
す
。

通
常
、
私
た
ち
は
何
ら
か
の
か
た
ち
で
ス

ト
レ
ス
を
上
手
に
発
散
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
、
私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
、
ゴ
ム
マ

リ
の
よ
う
な
弾
力
で
ス
ト
レ
ス
を
跳
ね
返
そ
う

と
す
る
働
き
が
あ
る
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
そ
の
頑
張
り
も
長
く
続
く
と
弾

力
性
は
失
わ
れ
、
自
分
で
は
ど
う
に
も
で
き

な
く
な
っ
て
「
心
や
体
の
病
気
」
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
が
も
と
で
心
身
に
影
響
が
出
て

い
る
場
合
に
は
、
そ
の
原
因
で
あ
る
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
を
取
り
除
く
こ
と
が
解
決
へ
の
早
道
で

す
が
、
上
手
に
気
分
転
換
を
し
た
り
、
日
頃

か
ら
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
対
処
法
を
い

く
つ
か
身
に
つ
け
る
こ
と
で
、
ス
ト
レ
ス
回
避

を
図
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
用
い
た
対
処
法

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
「
今
こ
の
瞬
間
の

体
験
に
意
図
的
に
意
識
を
向
け
、
評
価
を
せ

ず
に
捉
わ
れ
な
い
状
態
で
、
た
だ
観
る
こ
と
」

に
集
中
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
心
の
な
か
に
あ

る
「
評
価
」
や
「
判
断
」
を
手
放
し
て
注
意

を
払
う
こ
と
か
ら
、
湧
き
上
が
る
気
づ
き
の

状
態
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

簡
単
に
取
り
組
め
る
も
の
で
は
、
呼
吸
を

用
い
た
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
が
あ
り
ま
す
。　

姿
勢
を
正
し
て
座
り
、
息
を
大
き
く
吸
っ
て

ゆ
っ
く
り
吐
き
出
す
。
こ
の
よ
う
な
動
作
を
数

分
間
繰
り
返
し
行
い
ま
す
。
こ
の
際
、
特
に

息
を
吐
く
こ
と
の
動
作
に
集
中
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
他
の
こ
と
が
気
に
な
ら

な
く
な
り
、
穏
や
か
な
気
持
ち
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
毎
日
繰
り

返
し
て
い
く
こ
と
で
効
果
を
実
感
し
や
す
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
、
不
安
や
ス
ト
レ
ス
が
高
い
と
呼
吸

は
浅
く
速
く
な
り
、
十
分
な
酸
素
を
取
り
込

む
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
呼
吸
を

用
い
た
方
法
は
、
心
と
身
体
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

考
え
方
や
気
持
ち
を
整
理
し
て
苦
痛
を

軽
く
す
る

私
た
ち
は
、
現
実
を
そ
の
ま
ま
客
観
的
に

み
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
自
身

の
判
断
に
基
づ
い
て
現
実
を
見
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
自
分
自
身
の
も
の
の
考
え
方
と

か
受
け
取
り
方
の
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
し
て
自
分

な
り
の
解
釈
の
中
で
一
喜
一
憂
し
て
い
る
の

で
す
。

こ
う
し
た
考
え
が
現
実
と
ズ
レ
て
い
な
け

れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
が
強
く
な
る

と
柔
軟
性
が
失
わ
れ
て
心
が
か
た
ま
っ
て
し
ま

い
、
何
で
も
悲
観
的
に
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た

り
、
た
だ
一
つ
の
見
方
や
解
決
法
に
捉
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

身
近
な
人
に
相
談
す
る

そ
の
よ
う
な
時
は
、
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま

ず
身
近
な
人
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

困
っ
て
い
る
こ
と
や
悩
み
ご
と
が
あ
る
と

き
、親
し
い
人
に
話
を
聞
い
て
も
ら
う
だ
け
で
、

そ
れ
ま
で
の
思
い
込
み
か
ら
解
放
さ
れ
て
気
持

ち
が
楽
に
な
る
と
い
う
こ
と
は
、
私
た
ち
が
日

常
的
に
体
験
し
て
い
る
こ
と
で
す
。

つ
ま
り
、
誰
か
に
話
を
す
る
こ
と
で
、
考
え

方
や
気
持
ち
を
整
理
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、

精
神
的
な
苦
痛
が
軽
く
な
り
、
自
ず
と
解
決

策
が
見
え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

視
点
を
変
え
る
三
つ
の
質
問

ま
た
、
自
分
自
身
で
も
次
に
挙
げ
る
よ
う
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ストレスとストレッサー

考えを整理・切りかえるコツ

「今」に目を向ける　マインドフルネス

気づく　→　聴く　→　つなぐ　→　見守る

いつもと違う様子

周囲が気づく変化

ストレスには、「ストレス要因（ストレッサー）」、「ストレス反
応」、そして「ストレス耐性」の３つが含まれます。
図に示されている「ストレス耐性」とは、ボールが元の状態
に戻ろうとする力のことです。

引用：働く人のメンタルヘルスポータルサイトより

マインドフルネスは、五感を使って「今」に集中する方法です。
呼気や吸気を感じながらゆっくり腹式呼吸をしたり、五感を
意識しながら食べ物を食べたり、大地を感じながら静かに
歩いたりするなど、いろいろな方法があります。
そのようにして、今に目を向けることで、過去や将来へのと
らわれから「自由」になり、自分やまわりに思いやりを持って
生きていけるようになります。

考えを切りかえようとしても、同じ考えが頭のなかをグル
グル回ってうまくいかないことがあります。
そのようなときには、自分から距離を
置いて、何が起きているかを丁寧に
見てみると良いでしょう。

1.身近な人に相談する
2.専門機関の相談窓口を利用する

ストレス要因
ボールを

押さえつける力

➡１・２・３
鼻から吸う

４
息を止め

５・６・７・
８・９・10
口から吐く

ストレス反応
ボールの

歪み

ストレス耐性
ボールの
弾力性

な
三
つ
の
質
問
を
問
い
か
け
み
る
こ
と
で
自
分

の
解
釈
の
フ
ィ
ル
タ
ー
を
修
正
す
る
ヒ
ン
ト
を

探
す
こ
と
が
可
能
で
す
。

コ
ツ
は
、「
本
当
に
そ
う
だ
ろ
う
か
。
根
拠

は
？
」「
仮
に
そ
う
で
あ
れ
ば
だ
か
ら
ど
う
な

る
と
い
う
ん
だ
」「
別
の
考
え
方
は
な
い
も
の

だ
ろ
う
か
」
と
根
拠
を
探
す
、
結
果
の
予
測
、

代
わ
り
の
考
え
を
探
す
と
い
う
３
つ
の
観
点
か

ら
質
問
を
す
る
こ
と
で
、
物
事
を
客
観
的
に

捉
え
ら
れ
た
り
、
視
野
が
広
が
っ
た
り
、
ス
ト

レ
ス
に
押
し
つ
ぶ
さ
れ
な
い
柔
軟
な
も
の
の
考

え
方
が
見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
公
的
機
関
で
の
相
談
窓
口
を
利
用

し
た
相
談
で
は
、
専
門
家
の
人
が
対
応
す
る

こ
と
が
多
く
、
よ
り
考
え
方
の
整
理
に
つ
な
が

り
や
す
い
で
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
と
早
期
受
診

ふ
だ
ん
か
ら
余
分
な
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

生
活
を
心
が
け
、
ま
た
、
自
分
の
変
調
や
不

調
に
気
づ
い
た
ら
、
気
分
転
換
、
相
談
、
受

診
な
ど
の
適
切
な
対
応
を
心
が
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

そ
し
て
、
周
囲
の
人
に
対
し
て
も
い
つ
も
と

異
な
る
様
子
に
気
づ
い
た
ら
声
を
か
け
て
、
相

談
窓
口
や
か
か
り
つ
け
医
な
ど
へ
の
受
診
を
促

し
ま
し
ょ
う
。

ど
ん
な
病
気
で
も
予
防
や
早
期
発
見
・
早

期
対
処
が
重
要
で
す
。

よく眠れていない 気分が
落ち込んでいる

遅刻、欠勤が
増えた

食欲がなさそう イライラして
落ち着きがない

口数が減った
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