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                                        自分ではそう感じていなくてもストレスをためていることはあるものです。できれば、ストレスを早めに察知して、対応できるようになりたいですね。ここでは、ストレスを感じたときの兆候をご紹介します。さらに、こまめにストレス解消する方法も取り上げます。

                                    

                                    
                                

                            

                             
                        

                    
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        
                                            
                                        
                                        
                                            
                                                ストレスサインを知ろう

                                            
                                            
                                            
                                                私たちは、ある程度のストレスには対応できるものの、一定以上のストレスを抱えると心身に影響が出たり、不調からの回復が遅れたりします。早い段階で自分がストレスを抱えていることを理解すると、回復も早くなるはずです。ここでは、ストレスが発するサインをご紹介します。

                                            

                                            
                                        

                                        
                                    

                                    
                                
                                
                            

                        

                    
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        
                                            
                                                
                                                

                                            

                                            
                                            
                                                
                                                    心が発するサイン

                                                
                                                
                                                    ストレスは、心の不調となって表れる場合があります。心が発するサインとして、不安や緊張のためイライラしやすくなる点が挙げられます。普段は気にならない些細な点が気になったり、親しい人に強くあたるように…

                                                

                                                
                                            

                                            
                                        

                                        
                                    
                                    
                                        
                                            
                                                
                                                

                                            

                                            
                                            
                                                
                                                    身体が発するサイン

                                                
                                                
                                                    身体にストレスによる負荷がかかっていることが、比較的分かりやすいものに循環器系と消化器系の兆候が挙げられます。循環器系の代表的なものは心臓の動悸の高まりや胸の痛み、不規則な脈拍などです。消化器系で…

                                                

                                                
                                            

                                            
                                        

                                        
                                    
                                    
                                        
                                            
                                                
                                                

                                            

                                            
                                            
                                                
                                                    行動に表われるサイン

                                                
                                                
                                                    ストレスサインを知りたい人にとって、行動に表れるサインの理解は重要です。なぜなら、行動に表れるサインは心の状態を示す手がかりとなり、ストレスを早期に察知するための指標となるからです。サインを理解す…

                                                

                                                
                                            

                                            
                                        

                                        
                                    
                                

                            

                                                    
                        

                    
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                            
                                                
                                                    ストレスはこまめに発散しよう

                                                
                                                
                                                
                                                    ストレスのサインをそのまま放っておくと問題が根深くなる場合があります。なるべく早く解消した方が良いでしょう。ストレス解消の方法はいろいろありますが、ここでは自分で手軽にできるストレス解消法を3つご紹介します。

                                                

                                                
                                            

                                            
                                        

                                        
                                    
                                    
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                            
                                                
                                                    睡眠をよくとる

                                                
                                                
                                                
                                                    ストレス解消法には様々なものがありますが、中でも最も重要なのがきちんと睡眠をとることです。忙しかったり、悩みがあって眠れなかったりすると睡眠時間は短くなってしまいがちですが、それが健康を害すること…

                                                

                                                
                                                Read More 

                                            

                                            
                                        

                                        
                                    
                                    
                                    
                                        
                                            
                                                
                                            
                                            
                                                
                                                    おいしいものを食べる

                                                
                                                
                                                
                                                    ストレスや疲れを感じると無性に甘いものが欲しくなる、そんな方は多いのではないでしょうか。味覚と人の心や感情には、深いつながりがあるといわれています。苛立ちを感じたり不安を覚えるなど、ストレスを感じ…
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                                                    適度に体を動かす

                                                
                                                
                                                
                                                    ストレスによるもやもややイライラを発散させたいときは、適度に身体を動かしたり、運動をしたりするのが効果的です。身体を動かすことによって、心を安定化させる働きを持つセロトニンやエンドルフィンが分泌さ…
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                                                    自分に合った心療内科を梅田で探そう

                                                
                                                
                                                
                                                    梅田には、複数のメンタルクリニックが存在します。自分に合った心療内科を梅田で探す場合は、口コミで実際に来院した方の感想をチェックすると選びやすいです。
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