
2020年7月 東京大学ピアサポートルーム『新型コロナウイルス感染症に関するストレスについ
てのアンケート調査』参照 調査結果👉 https://ut-psr.net/2020/07/07/stress02/

全体の６～７割ほどが
なんらかのストレスを感じているとい
う結果に

つまりストレスをどうコント
ロールするかが重要なのです

みんな何らかのストレスを感じているんですね

外出できないことがストレスという人もい
れば、外出しなくても平気という人も

ストレス解消法としては・・・

100点満点でなくても良い、少し
でも取り組めていることを評価しよう

これまで好きだったものを振り返って取り
組んでみよう

他の人のアイデアを参考にしよう

三日坊主を恐れずチャレンジしよう

自分が何をストレスと感じてい
るのか把握することが大切

性格、好み、おかれている環境によって
何をストレスと感じるかは
人それぞれですよね
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