
現在のあなたのストレスの強さは・・・ やや低めです

■現在の状態 ■ストレスを感じやすい性格傾向

■ストレスの対処 ■ストレスの緩和力

■総合コメント・アドバイス

問題に直面した際に、その解決をあきらめる傾向があります。問題

に向き合い、粘り強く取り組むことも重要だと考えてみましょう。

ストレスとの付き合い方が苦手で打たれ弱く、心身の調子をくずしやすいようです。ストレスに直面したとき、対処できる自信

が持てず不安になったり、対処する方法が分からないことがあるようですが、現状のままでは自分の健康状態に悪影響を及

ぼしかねないため、改善を検討しましょう。

例えば、困ったことがあったときに意識的に周囲に相談してみましょう。相談することが難しく感じる場合は、日頃から周りとコ

ミュニケーションを取って、支えあう関係づくりに励むことが役に立つかもしれません。

あきらめにくい ★

★
嫌なことや困難なことから目を背けやすいようです。ストレスが一時

的にやわらいだら、直面している問題を整理してみましょう。

プレッシャーがかかると動揺しやすく、冷静な対応が難しくなるようで

す。困ったときには、まずは気持ちを落ち着けましょう。

周囲の人に相談することが、あまりないようです。他者に頼りにくい

のかもしれませんが、思い切って助けを求めてみましょう。

自分の行動や能力にやや自信がないようです。物事に対して不安

を感じながら取り組んでいることがあるかもしれません。

目を背けにくい ★ 気持ちの安定性

自己肯定感 ★相談行動 ★

★
ストレスや仕事の問題に対して、後ろ向きに考えやすいようです。

困ったときには、まず自分のできることから行動に移しましょう。

周囲と良好な関係を築くことがやや苦手なようです。人間関係上

のトラブルに対しては、周りの人に協力を仰ぎ、対処しましょう。

気分転換ができているか、確認しましょう。うまくできていないときに

は、今までと違う気分転換の方法を試してみましょう。

困ったときに、周囲からサポートを得られていると感じているようで

す。周囲へ感謝の気持ちを伝えるように心がけましょう。

積極的対処 ★ 周りとの調整力

周りから

助けを得る力 ★気晴らし ★

ストレスによる身体的、感情的な反応に大きな問題はないようで

す。ただし気分の落ち込みや不安などが生じたら注意しましょう。

規則を重んじる傾向があるといえますが、急な変化や柔軟な対応

がやや苦手であり、ストレスに感じることもあるようです。

少ない 平均 多い 低い 平均 高い

他人の目を気にしすぎてしまう

職場環境や職務内容に、大きな不満はないようです。仕事とプラ

イベートのバランスも、大きな問題はないと思われます。

他者の意見や考え方に配慮をする傾向があるといえますが、一方

で、他者からの評価や批判にも敏感なようです。

ストレス状態 ★ きまりやルールを重視しすぎてしまう

満足度 ★

生年月日 備考

低い 平均 高い
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