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ストレス判定の信頼性 （参考文献） 
（Color・Image・Music の３要素から心の状態を読み解く） 
 

■ Color Selection.（色の選択） 
色の選択は、感情・気分・心理的エネルギーの傾向を反映するとされます。 

人は感情の状態によって好む色や避ける色が変化し、無意識的に現在の心理バランスを表現しています。 

色彩は心理状態を反映する重要な指標として、アートセラピーや色彩心理学の分野で広く活用されています。 

この手法は心理学・美学・神経科学の分野でも研究されており、ストレス傾向や感情状態の簡易把握に応用されています。 
. 
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■ Image Selection.（絵の選択） 
絵やイメージを選ぶという行為は、内面の感情や欲求、ストレス反応を象徴的に表現する手段とされています。 

アートセラピーでは、「形」 「線」 「構図」 「空間の広がり」 などが、心の状態を映す鏡として用いられます。 

本プログラムでは、自然風景・象徴的モチーフをもとにした 5 種の絵柄を使用し、「直感的に惹かれる絵」 を通して情動の

方向性 （抑圧・混乱・回復・葛藤など） を簡易的に把握します。 
 

絵やイメージの選択は、無意識的な感情や内的状態を反映する手法として古くから心理学で利用されてきました。 

特に絵画や写真の印象選択は、言葉にできない心理状態を読み取る一助となります。 

臨床心理学では、投影法.（Projective Method）.として TAT.（主題統覚検査）.や絵画選択法などが広く活用されています。 
. 
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■ Music Selection.（音楽の選択） 
音楽療法は、情動・脳波・自律神経系の調整を目的として世界的に研究されています。 

テンポ・リズム・音域・和音構成などが心身反応に影響を与えることが報告されており、ストレスの種類.（焦燥・無気力・喪失・

怒り・不安・肉体疲労など）.に応じて、適切な音楽ジャンルや音響環境を選定することで、心身の回復を促します。 
. 
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＜注記＞ 

このストレス簡易判定は、臨床診断を目的としたものではなく、ストレス傾向を 「セルフチェック」 し、心身のケアに 

役立てるための心理補助判定です。 

色や絵の選択から音楽を聴かせる過程は、ストレス負担を軽減し、自己調整力を高めることを目的としています。 

結果はあくまで参考情報として活用し、継続的な体調不良・精神的負担がある場合は、専門家にご相談ください。 
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