ジェイコブソン
「不安な心はリラックスした身体に宿ることはできない」
ストレス対処の３つのＲ

①Rest（休養･睡眠）

②Relaxation
③Recreation（運動･旅行･趣味）

「漸進弛緩法」（リラクゼーション法）

cf.　シュルツ　「自律訓練法」
