
ストレスが訪れた時に行う、意図的な対処のことを「コーピング」と言います。
その対処法が多ければ多いほど、ストレスを上手に和らげることができます。
コーピングは「行動」と「認知（考え方/とらえ方）」の２種類あります。
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「行動コーピング」…実際に何かを行う「認知（考え方/とらえ方）コーピング」…頭の中で行う

認知 行動

ストレス対処法のレパートリー

〇参考資料
・国立精神・神経医療研究センター『認知行動療法とは』https://www.ncnp.go.jp/hospital/patient/rinshoshinri/rinshoshinri_blog20220713.html
・伊藤絵美：セルフケアの道具箱：20220.7.5出版
・心理的危機対応プラン「PCOP]日本語版リーフレット
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簡単で効果があり、一人でもできるもの、いくつかレパートリーがあると、いざという時に自分を守って
くれます。元気な時にリストを作っておくと良いです。自分にあったストレス対処法を見つけ実践しましょう。


