
元旦の地震から１年を迎えようとしています。１１月２６日の夜も 

揺れを感じて目覚めた人もいるのではないでしょうか？スマホから 

のアラーム音を聞くと、思い出してどきどきしたり、怖くなったりする 

こともあるかもしれません。これは、災害を経験した誰にでも起こり 

うる自然な反応です。しかし、その影響で眠れなくなったり、普段と 

は違う不調を感じたりする場合には、何らかのストレスがかかってい 

る可能性があります。一人で抱え込まずに、まずは周囲の人に相談 

してみましょう。また、今の時期は「寒さ」という環境ストレスや「定期 

試験」や「受験」など、様々なストレスがあります。 

日頃から、上手にストレスコントロールをすることが大切です。誰かに話しを聴いてもらったり、適度に身体

を動かすなどして気分転換を図りましょう。他にもリラックスできる音楽を聴く、好きなことに取り組むなど、

色々な対処法があります。自分に合った対処法を見つけて試してみましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


