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できるだけ自然に「不安」を軽減する10の方法

不
安
と
は
？

みんな不安を抱えている、だけど・・・
ある程度の不安は、みんな抱えているもの。目まぐるしく情報が行き交
う現代においては、生きている限り仕方がないことかもしれません。
ただし、すべての不安が悪い影響をもつわけではありません。

初回限定

お試し施術
あります！
お気軽にお申し込み下さい

不安は、ストレスに対する体
の自然な反応です。
遺伝学や環境、脳化学など
広範囲の研究によっても、恐
怖や心配が不安を抱えてし
まう原因の要素であると捉
えられています。

不
安
と
は
？

不安症の一般的な症状には
次のようなものがあります。
・ 心拍数の増加
・ 速い呼吸
・ 落ち着きのなさ
・ 集中できない

ただし、不安は人によってさまざま
な形で現れる可能性があります。
ある人は「胃がムカムカして込み上
がるものが抑えられない」というよう
な感覚があるかもしれませんが、別
の人はパニック発作、悪夢、または
精神的苦痛を伴うこともあります。

日常的に感じる不安と不安症・不安障害に
は違いがあります。何か新しいことを始める
際に不安を感じたり、ストレスを感じたりする
のは、ごく自然な心身の反応の1 つです。
それが制御不能または過剰な状態になり、
生活の質に影響を与え始めると、それは不
安障害といわれる状態かもしれません。

不
安
障
害
の
治
療

抗うつ薬や精神安定剤などで
脳のバランスをとり、「不安」を
抑え込む薬もあります。
しかし、心療内科や薬に頼りす
ぎず、あなたの生活習慣がどん
なに忙しいものであっても、不
安を軽減する自然な方法があ
ります。


