
ストレスの原因



意外なストレスの原因•スマホや読書

•不眠症

•無関心

•姿勢の歪みや同じ姿勢

•体の冷しすぎ

•枕があっていない

•眼精疲労

•生活環境の変化

•アレルギー

•肥満 などなど

• 糖質過多
• 栄養不足と栄養過多
• 対人関係の対応力低下



＜トーマス・ホルムスと
リチャード・ラーエの
ストレスの点数化＞

過去１年間に〈表１〉に示し
た出来事の点数の合計が

200～299点の方は

50%の確率で、

300点以上の場合は

80%の確率で、

なんらかの病気になる。

病気の原因となるストレス≒対人関係によるストレス



対人関係のストレスを解決する

能力(EQ) は、日本人では教育が

普及されていないために低く、

ストレスが蓄積しやすい



EQが低いことでストレスの原因が分

かっても、解決せずに放置されること

が多く、さらにストレスは蓄積していく



安全圏の中で生きている人にとって

これまで避けてきたことを

新しく始めることはすべてストレス



ストレッサー
（例：雨）

Aさん

Bさん

Cさん

恵みの雨だ〜！これで
作物は生き返るぞ〜〜！

じめじめして嫌だなあ〜

1年ぶりのゴルフ
大会延期やんけ😡
この日に限って雨な
んてめちゃむかつく！

ちなみにストレスに対する受け止め方でも変わる


