
ストレスに対する新し
い見方とその健康効果

https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

ストレスの再定義とその重要性 
(00:00:00) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=0

ストレスに関する一般的な誤解 (00:00:12) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=12

ストレスは一般的に健康に悪いと考えられてい
る。

健康心理学者として、過去10年間「ストレスは
病気を引き起こす」と教えてきた。

ストレスが風邪から心血管疾患まで、さまざま
な健康問題のリスクを高めるとされている。

ストレスに対する新しい視点の必要性 
(00:00:42) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=42

ストレスを「敵」として扱うことが、逆に健康
に悪影響を及ぼす可能性がある。

ストレスに対する考え方を変えることで、健康
状態を改善できる可能性がある。

ストレスと死亡率に関する研究 (00:01:21) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=81

30,000人を対象にした8年間の研究が実施され
た。

「過去1年間にどれくらいのストレスを経験した
か」と「ストレスが健康に悪いと思うか」を調
査。

ストレスを有害と信じる人は死亡リスクが43%
増加したが、そうでない人はリスクが低かっ
た。

ストレスの信念が健康に与える影響 (00:02:37)https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=157

ストレスが有害だと信じること自体が、年間
20,000人以上の早期死亡を引き起こしている可
能性。

ストレスに対する考え方を変えることが、健康
と寿命に大きな影響を与える。

ストレス反応の再解釈 (00:03:10) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=190

ストレス反応を「助け」として捉える (00:03:15)https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=195

ストレス時の身体反応（心拍数の上昇、呼吸の
速まりなど）を「挑戦への準備」として再解釈
する。

ハーバード大学の研究では、ストレス反応をポ
ジティブに捉えた参加者は、より自信を持ち、
ストレスを軽減できた。

血管の変化と健康への影響 (00:05:55) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=355

通常のストレス反応では血管が収縮するが、ポ
ジティブな捉え方をした場合は血管がリラック
スした状態を保つ。

この変化は、心血管疾患のリスクを低下させる
可能性がある。

ストレス反応の健康的な側面 (00:06:49) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=409

ストレス反応を「助け」として捉えることで、
身体がより健康的な状態を維持できる。

長期的には、ストレスによる心臓発作のリスク
を軽減し、寿命を延ばす可能性がある。

ストレスへの新しいアプローチ (00:07:01) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=421

ストレスを排除するのではなく、ストレスへの
対処能力を向上させることが目標。

ストレスをポジティブに捉えることで、健康的
なストレス反応を引き出す。

ストレスと社会的つながり 
(00:07:38) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=458

オキシトシンとその役割 (00:07:45) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=465

オキシトシンは「抱擁ホルモン」として知られ
ているが、ストレス反応の一部でもある。

このホルモンは、他者とのつながりを強化し、
共感や支援行動を促進する。

オキシトシンの身体への影響 (00:09:02) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=542

オキシトシンは血管をリラックスさせ、炎症を
抑える自然な抗炎症作用を持つ。

心臓の細胞を修復し、ストレスによるダメージ
を回復させる。

ストレス時の社会的支援の重要性 (00:09:55) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=595

他者に助けを求めたり、他者を支援すること
で、オキシトシンの分泌が増加。

社会的つながりがストレス反応を健康的にし、
回復を早める。

人間関係とストレス耐性 (00:10:43) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=643

ストレス反応には、他者とのつながりを求める
メカニズムが組み込まれている。

人間関係を活用することで、ストレスに対する
耐性を高めることができる。

ストレスと利他的行動 (00:10:54) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=654

ストレスと死亡率に関する追加研究 (00:11:01)https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=661

1,000人を対象にした研究では、ストレスが死亡
率を30%増加させることが確認された。

しかし、他者を助ける行動を取った人々には、
このリスクが見られなかった。

利他的行動がもたらすレジリエンス (00:11:46)https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=706

他者を助ける行動が、ストレスの有害な影響を
完全に打ち消す。

利他的行動は、ストレス耐性を高める重要な要
素。

ストレスを健康的に捉える選択 (00:12:12) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=732

ストレス反応を「勇気の生物学」として捉える
ことで、健康的なストレス管理が可能に。

他者とのつながりを選ぶことで、ストレスに対
するレジリエンスを構築。

意味を追求することの重要性 (00:13:06) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=786

ストレスを避けるよりも、人生の意味を追求す
ることが健康に良い。

意味を追求する中で生じるストレスに対処する
能力を信じることが重要。

結論: ストレスと向き合う新しい方
法 (00:13:15) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=795

ストレスの再評価 (00:13:21) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=801

ストレスは、挑戦に立ち向かう力とエネルギー
を与える。

ストレスをポジティブに捉えることで、自己信
頼と健康を向上させる。

人間関係の力 (00:13:33) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=813

ストレス時に他者とつながることで、ストレス
の有害な影響を軽減。

人間関係は、ストレスに対する自然な回復力を
提供する。

ストレスと健康の新しい視点 (00:13:59) https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&start=839

ストレスは避けるべきものではなく、活用すべ
きもの。

ストレスを健康的に捉えることで、より充実し
た人生を送ることが可能になる。


