FRIODT O L RWRE (COVID-19)
DEEICKDEBEBD

APBEDA Y LA RICRIFTHEICD
—SRQ-DICEB L T—

SEZERF AHERF GruEse gsnEs)

SEBRZIAN—VYHRM SEFT REE BEEe TO3IY YBHAR (ks
BN BEE—B BIRR AABR BRBZE LEa SB8E ATI3AIE
IAAVRASD5— BRHIH




AFEICRITDEST) « £ FTRAICEETD P VT —FRERBRZESRITT
FERIOTO1IVARPEE (COVID-19) DOFREICKD, XEFHALICE ST, %ﬁ%ﬂﬂﬁﬁﬂ"‘c‘:
REICEBETEZRI SN, BEHNICZFURDIVRIRRIEE#HESIND,

ARUVRBHIISDZSIERCIFERERD. BEAZARN—YHASRAILE, BEDDRERDF
DD—DEUTITOABRI ) —ZV I TR FTHIRAAASRQ-DZER LAFAAZLICE
ToI2. B8R, AFZEDT29%ICI3HDDIEREHFSNEND DD, 185%EHD DN
S86%FHDODMERBOTHOC. CNIEERZDFAED 1 /4ME (#927%) DHISDIC
FEETTICHISDCHDIaEMZT L TS,

S5 (2017) 3, ABEERPIRBRIRETHABCESD (BSARMNSOERE) =EH
TNBEDD, KREED270%MMNSDEREETIENSHRERL, /2886 (2005) &
SOBNDEEERRIBEUS-12%, Tit10-25%THdD, FEDMSDIEBREL, HDI—
BICBNTIEERENS520-35%H'B IS DBEBICH >ECEERSELTLD, ETHRNS
<OWRIZ, MDIDOBEFZIFEOHESTND DOREHENDBICTIFHHNNADUSITE
TELTRY, ERCHFHELTESDBOERE, BRESCLEFTEBOUE, HIVIRMES -
RANTEESSEEBIEPTO—FRENNRNTHIERNTINB, CTCTIE LWDHDFH
BN AEBNT B,




HIS5DZFh0 « B89 DICHD
2L 2EHD, EFICHEED



ARURADELCSBT701ER

3 a g@ t\ 4 @
2kUR | TEC ‘ =haf),
PV = H@z:

JARR :
4 L RIED _ @D

~

A U Zxi V—Yv)LYN—F
(REES L) BITTINBAN)

ENENO2DERTFIL - il - IRZ X ~HinjEE



ERARBVSHN D DEERE « XY~ — 1 )b

Eet= =t ==]

IV _12 )l

WWW. mhlvv g0.ip>bunya>shougaihoken>kokoro (ges : EnsaasREG

*ELESEE [SORORMME - BATHHE] i '
FN

CCCld, DDBDEBHRIXIMABON TR, FEECTT DmAIE
soAl1TENEDED, — AT TEDIND DFHDIIEDETSNTL D,

X RAEE « RATENEEDNRN—-ZADINS DT 70T AR IFHHRES
n-cas@ (BN « 3I/AR(2007), &W « B « /AR (L2016)12E) , [EDICTEE)

=g e BE2IE -

s BRI CEZE UH E UEEBFTERDESD, T — 3

Ve RU—ZVT, AFURANYRIAV b, PIUH—NARIXY |,
1Y RINRZR, USHE—Y 3 U BESERERHEN DD,
o




ARLZADOPT7O0—F (1)

9

RETUS-EZANZREE | 3

2 |~@[/2 RNDNPiE(I55471R) 22
DYAY A
IRAS ex, BFifik, MmEdhEEA. FRIR

A&, 707, ERER. AR

J

FIIFFREEZDIIET
S Ay a3




<[0Tz >

0O BHHENBFICEEOICIRRE (BRAEFLTESDEEER) HNEBT (BT
OB (IR (BIECEESTENEER LBEADDDOTLY) ;&@I‘&‘Oﬂ@ i
@ T ] F9=@0 =cen) HEEEHENS,

\|/ |
G
I EARBEFICEER > T<NBN TR EEHT D, BORDET. ‘

@ rﬂ&J A A=IUEBHBETIES, Ui<c‘:élatu&5a:0~§<%m<ﬂi‘<‘
BIRBRZ T3 551 X—Y (BEHESD) _
L EnTcEesBPRICESZRL I~ () RICZSZAND
L = F¥EBDHEREFTETEAND
P —>§EOE‘C$—L73\7\3‘CL\<»ff/v(_gﬂsgmb\ﬁﬁt,ﬁﬁr =Nd

P T E ol ERT,
:%I&c‘id:lobﬂlﬂ&b*%<@3<0, TS > TS,




ARLULZADOPT7O—F (2)

S

B R ORKRIREN
AN 2%
HERCd Dhik

ex, RT1RFv
(BIL7E=21107)

rx

ERERAXUTCRIANDBIET. 115471
21 R71L% R - REGHIRICO0HiS




) et ~ L -

<INT 1A AF VY —«YRrILREBERERA— >

BBICE>TO>THZELLD
https://youtu.be/IEEUv8xxPtk KSR GEILE)
httos://youtu.be/pmMEO2-X4-Os RF+2F+>®

A VARSI —
MEGU %4 https.//youtu.be/D34_O0OdBURY ®F+z2++>®

© BRIRRR (IIBALD THIE(CEHZRIT TN,
(Vv N=UT | £50HERNTHBFDREEATIZRETIRIICESCO)
HUTNEHENB/FICE DR NWINEIETHNIIESBZMUSD.

D BRI —DO—DO&EZAF v VIDIOICEE L TLL,
COEE, USyDOZAURKRREERUDERBRIERADEA([C/RD,
BESERDL, SEOENOEBBNEEN, 15D, X RURAERE - BN 3T

TR RDBINDIRIVF—ZEDICHICEARSE, @

C ABRICESOLEL

X BURRBEVRBEZEIDSHDDILIIC, EERFrITD,
EDRIBRCEERUTEZNICRBZRITCTRITLEDIDCT D,



https://youtu.be/jEEUv8xxPtk
https://youtu.be/jEEUv8xxPtk
https://youtu.be/pmE02-X4-Os
https://youtu.be/D34_OOdBuRY
https://youtu.be/jEEUv8xxPtk

ZFUZAG J0—F (3)

REUBRICK I<AiA
1 ex.?ﬂ’“xl‘?lu-:ﬁ/\‘é. TR'?':{Z#'«:/
© @ 2 3
AEUR | TECE =hall) AU A
DB 279
Ml e ) (@ ) | ED

% T "

UC‘)UC‘)QﬁﬂS@ﬁ%ﬁfﬂﬁd‘éué:%(T?l\.ﬁEﬁ'décCE.
CORMICEETI S EICIFEHERT<

=ZA4 R 7MARROBZH

L




<NA1TYVFIIVICEND -1 >

© INWSBEANYZ1~SHARTD. ~<FEHhndniil—XY,
FTwWOF3 I — RERELQTESIL,

D FHOHTRDITBDDXDICED “ME” ZEHZ=T D,
BaS=PEC, FUSHND, RXIBIDFDIETERL CTHD,
WUOICKRDIHORHFD, FHY (oD, B, B ) BEZR
SISEDTCERRSGULZRINNTH D,

BItlSa DI CHETRD NS BN HE DN 25,

@ OICkho<OEAND,
COHEE, FHAEDIDICEE, ONPTERNMECETCLNDCEEHEIT D,

XTI, MEADORBRZODPTERD, FTHENUTCHDIRET D,

@ —EHD
EROMAEDINE, XS, BR. ROEEREEHRIT D,




<N1TYVFIIVICEND 22 >

@ WHr<,
RFAAUTENNERRCZESO, RAAESELTNSEDOR
RIRICARFATCED, DE, BB, BICBIALU N SIBREEEHSR

® BIERDHD, "
VA Y RINRRICERZDCEERBRT IEDIC, BEEG EEDEE

% [BNRD] EITEL, S0FDVICHIENEHRUED,
BEOEFTE—D—DIERZRITNKLSICTSE,
V1Y RIIVICIED,




ARLZADOPTO—F (4)

4 )
© _C_é@) . )
2L = 35D
DIZL) ‘ ?E{'A:'J_ﬁ -
JARR :
\ < ﬁ” /%Q ) / (Ulb\%n)

BRo7ticRIIE
IRRADGRAZEEZDCETC
ANLZRIGZEEZ

Y ®Rah(RE)%

EADNIK

ex. AR EICHR IS,
250k ete,




<D NE euoswsn >
© /—FERELTROCEEELS (BRBECONTHENTHSERL o
@D ZBLCHOEBETECE 1\D, £C7T, #eE FaElLThEheRa
@ ZOLEEDES EDEIBEFBT, 2NIE100%EA%< SNESEL D
® HIFE Z2FCEDITTHNATEEDE, ZNEDT %<bw—37—7-
@ R BEIBEBEENTIEANGEE, BEZIBoEHDIERHH.

= B

LUUI

©® il BEBEBEKRXTD - FET DT
® EINEES FIMTIRENG, NSYAOENEHFUNSZRZED,

@D SoO0ZElL ZZEESRSSDEESEILLED. ZNREE%L S D,

% BRUERBEOHONZY, BNTLBETEITERBEDES LS,
S, ZENCES. SONBIELENESRES—EEELTaS, [ BAO
SBOBEEHDETEZI THBDERTITH. FHR AR




ARLZADPPT70O—F (5)

< "\

6\

b CEIE(HiR) %
L 555 BH3HE
oBl  CSLC ex, HIRIBFRE Y
R (RUZD PH—Sa -N—=3

* BH3
CE2EMRE BFICILSmD S,

FEEBFHNS - EITHIET
AL RERST - 6<TF




HIDDZF0h « B89 DCHIC FED
2 RLUZADPTO—FE LT %ig%§

(1) SHAIRFLRICKILCET, BOHICEHNTED,
IIEDNT + AF v, V1Y EIIRRAEEHALULTUS YDA,
(2) TECTEANDRZRTD (R ZERDCET, RURZRESLIEVDF

FBDCENTES,

Al ZxZZ D EZNA U TE, _
(3) OIRITIRNTECE RED ICDOTIE, BeERICK>THRRZE 20,

SEDNCHERLIZO, RITDIEEH D,

(SEXH)

IRT e RF—)U, TUYv » T=ILRZRFAY [91 Y RIIVRRIEBED—2T v 2] BILER 2013
RBARR [ FLUAVRIRAY ~ « D=DT w2 BILIERE 2002 NS>
3]

IRBHE_EE (2R, Big BICHRITIRFUVRAVIRIAY FEEVYZaP)V] IEAREBERE 2004
TBREets [P FTRABBELFICOSTHOIRNBELLV—ZVT « Tuv D] 2012 2REE



	スライド番号 1
	スライド番号 2
	抑うつを予防・解消するための方法
	　ストレスが生じるプロセス
	　全般的な抑うつ理解・対応マニュアル
	　ストレスへのアプローチ（１）
	　＜呼吸＞
	　ストレスへのアプローチ（２）
	　＜ボディスキャン  －マインドフルネスと良質な睡眠へ－ ＞
	　ストレスへのアプローチ（３）
	　＜マインドフルに食べる 2－1　＞
	　＜マインドフルに食べる　2－2　＞
	　ストレスへのアプローチ（４）
	　＜コラム法（認知再構成法）＞
	　ストレスへのアプローチ（５）
	　抑うつを予防・解消するために　まとめ

