
ストレスに強くなる１０の心構え
　　

1． 完璧にこだわらず、不完全でもよしとしましょう。

何事も完璧に行おうとすることは、自分を苦しめる原因になります。

2． 自分自身・物事の良い面に意識を向けるようにしましょう。

あなたは自分の短所ばかり意識していませんか？短所ばかり意識していたら落ち込むのは当然です。どんな人にも必ず良いところがあります。　

3． 過ぎ去った過去のことは振り返らず、新しい経験を積みましょう。

あなたは過ぎてしまった過去のことをいつまでも悔やんでいませんか？

4． 自分の殻に閉じこもらす、多くの人と関わることによって心を柔軟にしましょう。心が柔軟であるということは、いろんな考えができるということです。「もうだめだ」という考えは、心が硬直している状態です。

5． 規則正しい生活を心がけましょう。

朝遅くまで寝ていると心が軟弱になります。　

6． 適度に運動するようにしましょう。

運動には心を鍛える作用があります。

7． 室内に閉じこもらず、一日数分は太陽にあたるようにしましょう。

北欧には季節性うつ病といって、太陽が出てこない時期にうつ病の人が増えます。

8． 心を豊かに、元気にするような栄養（本、映画など）をとりましょう。

栄養が必要なのは身体だけではありません。心にも必要です。できる限りポジティブな内容のものに接するようにしましょう。

9． 良い姿勢を心がけましょう

姿勢の良い人でうつ病の人はあまりみかけません。姿勢の歪みは心の歪みを作ります。

10． 心を鍛えましょう。

体を強くしたい人はトレーニングをしますね。心を強くしたい人はメンタルトレーニングを行いましょう。

　

                  　

～もっと素敵なあなたと毎日を～　　　　　　　　　　　日本心理教育コンサルティング
http://www18.ocn.ne.jp/~happyfct/　（Google　msn で検索できます）


