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	メンタルヘルスに関するコラム
	毎月1回HP「青森県保育士人材バンク」に掲載していきます。

	保育士向けコラム　vol.1
	ゴールデンウィークも終わり、年度初めのバタバタは落ち着いてきたころでしょうか。 子どもたちを預かる場所では、子ども自身も最初は落ち着かず、対応する職員の皆さんも大忙し だったかと思います。 忙しいときは気づきにくいのですが、知らず知らずに積み重なるのがストレスというやつです。 ストレスとは悪いもののように思いますが、適度な緊張感もストレスのひとつですので、 集中して仕事をするには必要なものでもあります。 問題は、それが長い間解消されないまま続いてしまうことです。 長期のお休みでリフレッシュすることはとてもよいのですが、 日常的なストレス解消法（ストレスコーピングと言います）を活用することも重要です。 おすすめは、昼休みなどの休憩時間に職場を離れることです。長い時間でなくてもかまいません。 遠くにいかなくても大丈夫です。「いつも仕事をしている空間」からちょっと離れてみましょう。 建物の外に出るなどでOKです。少しだけ元気を取り戻すことができるはずです。 「これをやったらいつも大丈夫」という万能な対処法はなかなかありません。 日常的にできるちょっとしたストレスコーピングをたくさん活用することで、 忙しい毎日を乗り越えていけるのだと思います。


