
悩み

ストレス

ストレスとは

サバンナを歩いていたらトラに出くわした
逃走 全速力で逃げる

闘争 全力で戦う

急迫した危険に対処するための生体反応

ストレスホルモン

アドレナリン

血圧上昇

心拍上昇

体温上昇

コルチゾール 免疫抑制 急性の炎症を防ぐ

食欲減退

眠気減退

性欲減退

急性のストレス 原因が消滅して終わり

トラに勝った

トラから逃げ切れた

食われて死んだ

慢性のストレス 慢性ストレスの対処法 ストレスの連続を断ち切る

自然に触れる

散歩

アウトドア

インテリア

PCの壁紙

環境ビデオ

観葉植物

副交感神経を刺激

深呼吸

軽い運動

入浴 ぬるい湯に長めにつかる

音楽を聴く

強めの運動
HIIT

筋トレ

瞑想・坐禅

嫌な上司

嫌いな同僚

終わらない仕事

スマホ

ブラックな勤務etc.

終わらない戦い

不安

なぜ不安になるのか 繁みの向こうにトラが・・・

いるかもしれない
いた場合に対処できる

いなければ笑い話

いるわけない
いなければいいけど

いたらトラの餌食

良い不安 深い思考と洞察を生む ミスが減る

悪い不安 反芻思考 不安の対処法

不安が現実化する確率は低いと知る

「今ここ」に全力 瞑想（マインドフルネス）

意図的反芻思考

思考に向き合う

すべてを書き出す

不安の中身を分析

良い不安へと転化

反芻を断ち切る
自然と触れ合う

運動

うつ

うつとは

不安と後悔を反芻

コルチゾールが海馬を損傷

セロトニンが減少

うつの対処法

規則正しい生活 朝日に当たる メラトニンバースト
良質な睡眠

セロトニンが増える

運動 コンバインド・トレーニング BDNF　神経細胞を修復

無酸素運動（筋トレ）

有酸素運動

日課をこなし達成感を得る

アルコールに頼らない

瞑想

傾聴

傾聴とは
聞くと聴く

負けたと思わないで聴く

傾聴のメリット

聴き上手は信頼される

人間関係を育てる

クレーム対応にも傾聴

やる気を出させる傾聴

傾聴の仕方

ひたすら聴く

話しても聴く

黙しても聴く

共感を持って聴く

相手の経験を理解して聴く

決して決めつけない

自分の意見はしまっておく

あれこれ詮索しない

自分の話はしない

話せない気持ちも受け止める

相手を受け入れる

辛抱強く相手の成長を待つ

無理に表現させない

幸せな人生（雑談）

自己実現

仕事

貢献している意識

適度な困難性

向上している認識

コントロール感

収入

趣味
向上している認識

仲間が得られる

人間関係

家族

友達親しい友達が三人いると幸せになる

パートナーモテる人
健康な人

親切な人赤の他人に親切な人

嫌いな人
自分との共通点に着目

スルー

関係ない人

習慣

良い習慣の身につけ方

if-thenルール

必ずできる目標

時々変化をつける

3ヶ月続ける習慣化すると感情がなくなる

嫌じゃなくなる

辛くなくなる

時に、面白くなくなる

悪い習慣の断ち切り方

代替行動タバコの代わりにガム

脳を作り変える瞑想

暇な時間をなくす20秒ルール

タバコ

スマホ

ゲーム

ギャンブルetc.

生命の誕生　38億年前 多細胞生物の誕生　10億年前 原人の誕生　180万年前 メソポタミア文明　7000年前 産業革命　250年前 インターネット　30年前


