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胃・十二指腸潰瘍

高血圧症

狭心症・心筋梗塞　等

うつ病

適応障害

アルコール依存症　等

性格

〈からだの病気〉〈こころの病気〉



◆詳しくは

　神奈川県精神保健福祉センター

　ホームページをご覧ください

http://www.pref.kanagawa.jp/div/1590/

問題解決法

段階を踏んだ解決目標の設定

自分で取り組めるものから解決

問題を先送り

こころに余裕がないときは、

問題を放棄したり、解決を先に延ばしたりする

ポジティブシンキング

自分をほめる

自分をねぎらう

あなたを守る！社会的サポート問題との付き合い方

上手な対処法、数多くの対処法を身につけ、ストレスとバランスよく付き合いましょう

ストレッサーの刺激による影響が大きくなる前に、早めの対処が大切です

マッサージ

ストレッチ

音楽、ペット、ガーデニング、思いっきりおしゃべり・・・
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