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	－金沢大学サテライト・プラザ　ミニ講演－ 
	会場　金沢大学サテライト・プラザ 
	日時　平成１４年８月１０日（土）　午後２時～午後３時３０分 
	テーマ　　「ストレスに強くなり，上手にリラックスする方法」 
	１．ストレスを感じる「こころ」と「身体」の緊張状態 
	●どんなときにストレスや不安を感じるか 
	●緊張したときどうなりますか 
	●緊張しすぎると・・・ 
	●緊張していない状態とは 
	●リラックスしすぎると・・・ 
	●ほどよい緊張感とリラックス感 
	●自分の体の感覚を意識する 
	２．リラックスの練習（筋弛緩訓練の体験） 
	●筋弛緩訓練 
	●筋弛緩訓練のやり方 
	●筋弛緩訓練のメニュー 
	●注意点 
	●筋弛緩訓練をマスターすると・・・ 
	３．ストレスをためない10の方法 
	●ストレスとは 
	●ストレスは心身に悪い？ 
	●ストレスの刺激と大脳 
	●意識的にポジティブ思考ができるようにひと工夫する 
	①ネガティブ思考を口に出すな 
	②目標をかなえて自分にご褒美を 
	③イライラ日記をつける 
	④ストレス解消ボタンを決める 
	⑤子どものころに好きだったことを思い出す 
	⑥ストレス回復体操 
	⑦香りでリラックス 
	⑧音楽でリラックス 
	⑨昼寝でクイックリフレッシュ 
	⑩心の専門医や薬を上手に活用しよう 
	 
	質疑応答 

