
ストレスとはなんなのか？



心
心理的反応

技
行動反応

体
身体反応

不安・緊張・過敏・ 焦燥
感・イライラ

ギャンブル・飲酒・過食

睡眠不足・肩こり・疲労
感・頭痛・下痢

抑うつ・気力低
下
意欲減退

作業効率低下
遅刻・欠勤・

対人恐怖・引きこもり

心身症・めまい（胃潰瘍・高血圧）



不調者への対応ポイント


