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「子育ては大変です!何かイライラすることなど子育てがしんどいとストレスを感じること

はありませんか?」 ストレスは本来自分の心身を外敵や危険から守るために必要な自己

防衛システムで、危険に陥りそうな時にはサインが出るようになつています。ストレスの

もつと深亥」な状況になる前に対応策を取りましょう!!
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仕組みとその予防や対処法を知り、ストレスフルな子育てや日常生活に活用しましょう。

まず、ストレスとはどのような状態なのでしょう。ストレスには3つの段階があります。

予想外の状況に戸惑いドキドキしたり身構えたりする「反応期」、その問題が解決できず不安や不快な状態が続く

「lft抗期」、そしてその抵抗期が長期化することで、へとへとに疲れ切つた「疲労□備 (こ たばい)期」です。

要注意はこの「疲労困億期」で、頭痛、胃腸痛、下痢などが続いたり、とても疲れやすくなつたりする心身症的症状や、

自分は何もできない、情けないダメな人間で生きている価値がないなどノイローゼのような神経症的症状が、サインと

して現れます。これらのサインが 2週間以上続くようであれば、基本的にはその原因から離れることが重要です。

育児や介護、夫婦間の悩みや仕事が原因であれば、それを一時的に放棄することも必要ですが、現実問題としてそれ

が無理な場合には、医療機関を受診したりカウンセリングを受けたり、第三者の支援を受けるなどして、心と体の改善

を図ることが必要です。無理をし続けると、うつ病に陥つたり、免疫機能が低下して他の身体的病気を併発したりして、
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他にもいろいろあるかもIElれません。自分なりのストレス対応策を試行錯誤して見つけましょう。成功例は脳に記憶され、

同様のストレスには対応できるようになります。うまくいった方法を書き出してリストにすれば、それは「ストレス解消法の財

産目録」として残ります。ストレスのない世界はありません。ストレスとうまく付き合いましょう。
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