
ストレスの悩みは

　自己成長のチャンス

「ストレスは人生のスパイス」
ハンス・セリエ（ストレス学説提唱者）



【クイズ】ストレス解消法　〇か×か？



【閉眼足踏み】



生理学的リラクセーション

・呼吸数の減少

・心拍数の減少

・血圧の低下

・末梢皮膚温の上昇



Ａ１０神経
ドーパミン
（幸せホルモン）



【ホメオストレッチの効果】

　〇行う人にも、受ける人にも効果

　〇スキンシップで
　　オキシトシン（幸せホルモン）
　　が分泌

　〇心の栄養：集団欲
　（安心感・保護感）が満たされる



世の中で言われている
ストレス対処法が
間違っていたり
あなたにとって有効で
ない場合がある。

例・ポジティブシンキング
　・ストレスの無い生活を求める　　　etc.



【自己受容】
　自分自身の体験に
　一切の無駄はない。
　その体験には
　自分自身の人生を成長させる
　意味や価値が含まれている。


