
資料　ストレスに強くなる８つの習慣
　　習慣１：気分本位をやめる
「今日は気分がのらないから明日にしよう」など、気分に支配されて行動していませんか？　
気分にこだわらず、「今日やるべきこと」「いま、やるべきこと」に取り組む姿勢を持ちましょう。「今日は50％のコンディションしかないから仕事はできない」と考えるより、「50％あるから、半分はできる」と考えましょう。できるところまででいいと割り切る気持ちが大切です。
　　習慣２：完全主義に陥らない
「100点満点でなければ0点も同然」といった考え方をしていませんか？
人にも自分にも完璧を求めすぎると、こころの負担となります。また、他人と自分を比較してあれこれ思い悩むことも、自分に対して完璧を求めすぎているから。人によく思われたいという気持ちは誰にでもあるものですが、自分の能力や環境の条件を考慮するようにしましょう。
　　習慣３：過去にこだわらない
現在の問題や困りごとをすべて過去のできごとのせいにしていませんか？
過去のことを現在や未来にプラスに生かすならよいのですが、こだわるだけならマイナスに。過去はもうすんでしまったことです。これからある未来へと目を向けましょう。
　　習慣４：ひがみっぽくならない
「上司はあの人ばかりをよくして、自分には無関心だ。」・・・実はこうしたひがみは自分の思い込みであることが多いのです。ひがむ気持ちがこうじると、ちょっとしたきっかけで人を攻撃したり自分を傷つけたりしてしまい、ストレスの原因になってしまいます。
　　習慣５：休息をとる
「働け、働け」「休日も仕事」と働きつづけていませんか？
週に一日は必ず休みをとりましょう。休むといってもからだを休めることばかりが休むということではありません。スポーツなど身体を動かす趣味や、絵、音楽など、仕事から離れ、自分にあった気分転換を図りましょう。
　　習慣６：目先にこだわらない
いつのまにか目の前のことだけに集中しすぎて、細かなことにこだわりすぎていませんか？
状況は時間の経過とともに変わっていくものです。問題が起こっても、あせらず、時間的な流れの中で解決していくものと、どっしりとかまえましょう。
　　習慣７：腹を立てない
腹を立てると、イライラするだけでなく、血圧が上がって自律神経に影響し、食欲もなくなります。ストレスを受けることによって腹を立てるわけですが、腹を立てること自体もこころとからだによくありません。「腹を立てると自分が損をする」と思い、できるだけこころ穏やかに過ごしましょう。
　　習慣８：不安を受け入れる
「仕事で失敗したら・・・」「将来、生活に困ったら・・・」など、人生において不安はつきもの。生きていくうえで不安のない人はいません。しかし、車を運転するとき、「事故を起こしたらどうしよう」と思うからこそ慎重な運転をし、不安に思うから、周囲の人への配慮もできるというものなのです。不安をあるがままに受け入れ、まずは自分のできること、やるべきことに取り組む習慣を身につけましょう。
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