
        
            
                
                    
                        	
	
	
	
	


                    

                    
                        
                            
                        

                    

                    

                

            

            
                
                    
                        	
	
	
	
	


                    

                    
                    
                        	HOME
	一人でできるストレス解消法
	みんなでできるストレス解消法


                    

                

            
        
        
            
                

                

                

            

        
        
            
                
                    
                        
                            
                                
                                    
                                        
                                    

                                    
                                        一人でできるストレス解消法

                                        
                                            ストレスが溜まっているな、と感じたら、まずは一人で解消できる方法を試してみてください。どれも難しいことではありません。ストレス発散に少し時間をとってすっきりして、明日を気持ち良く迎えられるようにしましょう。

                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    

                                    
                                        イライラには甘い物
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                                            お腹が減ってくると、イライラするという人は多いでしょう。空腹時はとにかく甘い物を食べたくなるという人が多く、それは栄養素のなかでも糖質の吸収が早いからです。脂質やたんぱく質と比較し、より素早く吸収…

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    

                                    
                                        布団に入ってたっぷり睡眠

                                        
                                            

                                            
                                                Share:
                                                
                                                
                                                
                                                
                                            

                                            

                                            

                                        

                                        
                                            ストレスを解消するには、心身ともに休めることがとても大切です。ひとりでできるストレス解消法として、まずはしっかりと睡眠を取ることが友好的です。しっかりと睡眠を取ることで脳を休めることができます。睡…

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    

                                    
                                        外に出て日光浴
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                                            ストレスを解消するためには、脳内物質であるセロトニンを増やすと良いといわれています。そのための簡単な方法が日光浴なので、一人で行えるストレス解消法を探しているなら実行してみましょう。身体に重い負荷…

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    

                                    
                                        心療内科を名古屋で扱う診療所にはどんな特徴があるか

                                        
                                            

                                            
                                                Share:
                                                
                                                
                                                
                                                
                                            

                                            

                                            

                                        

                                        
                                            心療内科を名古屋で扱う診療所の特徴として、多忙な患者のために土日診療を行ったり、再診の患者に限りオンライン診療を実施したりしているところもあります。







                                            
                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    
                                        
                                    

                                    
                                        みんなでできるストレス解消法

                                        
                                            一人ではストレスを発散させることができない時もありますよね。そんなときは、溜めこんでイライラせず家族や友人、仲間を頼りましょう。親しい人と過ごしていれば、いつのまにかストレスもふっとんでいるかもしれません。

                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    

                                    
                                        親しい人とお互い相談
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                                            ストレスを抱えてしまった時に、親しい人に相談することによって心がスッキリと晴れてくれることがあります。一人で悶々と考えているだけでは解決できないような良いアドバイスがもらえるかもしれません。第三者…

                                        

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    

                                    
                                        一緒にスポーツ
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                                            一般的にストレスを解消するためには、スポーツをすると良いとされています。人の身体は運動をすると、全身の血流が促進されます。それはストレスを感じる器官である脳も、例外ではありません。そして、脳の血流…

                                        

                                    

                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    

                                    
                                        友人との談笑で爆笑

                                        
                                            なぜ友達との談笑がストレス解消になる？

                                            仕事や人間関係などがきっかけで大きなストレスが溜まってしまっている方もいるのではないでしょうか。一人でストレス解消しようと思っても、なかなかモヤモヤが晴れてくれませんよね。そんな時は、友達と一緒におしゃべりを楽しんで爆笑するのがストレス解消になります。それは、友達との会話で盛り上がると、ストレスの原因となっていることを考える暇がなくなるからです。楽しく話しているうちに、「私は何に悩んでいたんだろう？」と思えるようになるかもしれません。また、友達に話を聞いてもらってスッキリするという方法もあります。自分一人ではストレスを抱え込んでしまったり、自分のことを責めてしまったりする方に向いているストレス解消法なので、試してみましょう。

                                            友達と談笑する時の注意点

                                            友達と電話をしたり、実際に会っておしゃべりをしたりすると楽しい時間を過ごすことが出来ますよね。しかし、ストレスを解消したいからと言って、ストレスの原因になった人の悪口を言ったりするのはやめたほうがいいでしょう。友達と一緒に悪口を言っているときは「スッキリした」「全部あの人のせいだ」などと思って、ストレスが解消されたと思うかもしれませんが、一人になった時にモヤモヤが残ってしまう可能性があるからです。「私にも原因があったかな」「ちょっと言いすぎちゃったかも」などと、自分の発言を振り返って気にしすぎてしまう方は特に気を付けてください。友達と談笑する時は、とにかく楽しい話をしてポジティブな気持ちになるように心がけることが大切です。
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