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ストレスとうまく付き合う 

～マインドフルネスを身につける～ 

 コロナ禍
か

の収束
しゅうそく

と共
とも

に、以前
い ぜ ん

の社会
しゃかい

生活
せいかつ

が始
はじ

まりいろいろなイベントが秋
あき

に行
おこな

われまし

た。皆様
みなさま

、お疲
つか

れはいかがでしょうか…。子
こ

どもは、いつも元気
げ ん き

そうです。でも、見
み

えない

ところに心
こころ

の歪
ゆが

みがいっぱいです。ストレスは、いつでもどこにでもあるものです。 

 ストレスとうまく付
つ

き合
あ

うためには、「マインドフルネス」という考
かんが

え方
かた

や態度
た い ど

を身
み

に付
つ

けていることが、役
やく

に立
た

つと言
い

われています。 

 マインドフルネス…簡単
かんたん

に言
い

うと、「気
き

づき」です。自分
じ ぶ ん

に生
しょう

じる様々
さまざま

な反応
はんのう

に対
たい

して、

それが「良
よ

い」とか「悪
わる

い」などの評価
ひょうか

をせず“ふ～ん”“そうなんだ”と、ただただひた

すら受
う

け入
い

れることです。評価
ひょうか

を入
い

れないことが、心
こころ

を守
まも

っているのかもしれません。そ

の状 況
じょうきょう

をありのままに受
う

けとめ続
つづ

けます。ストレスの対処
たいしょ

も、good サイクルをめざした

いものです。上手
じょうず

に自分
じ ぶ ん

の心
こころ

をケアしていきたいものですね。 

 ストレスは基本
き ほ ん

的
てき

に嫌
いや

なことが多
おお

いので、負
ふ

の考
かんが

え・感情
かんじょう

、身体
か ら だ

のつらい反応
はんのう

、ネガテ

ィブな行動
こうどう

になりがちです。子
こ

どもたちも、様々
さまざま

なストレスの多
おお

い中
なか

頑張
が ん ば

っています。 

 文句
も ん く

ばかり言
い

っているように聴
き

こえます。イライラして関
かか

わりにくい時
とき

も多
おお

いです。冷静
れいせい

に受
う

けとめ対応
たいおう

するためにも、私
わたし

たち大人
お と な

が、マインドフルネスを心得
こころえ

たいですね。 

 

【効果】 

ストレスに対
たい

する回復力
かいふくりょく

の向上
こうじょう

（レジリエンス・折
お

れない心
こころ

・しなやかな心
こころ

） 

仕事
し ご と

のパフォーマンスの向上
こうじょう

（集 中 力
しゅうちゅうりょく

・注
ちゅう

意力
いりょく

・記憶力
きおくりょく

・判断力
はんだんりょく

・創造力
そうぞうりょく

） 

感情
かんじょう

調 整 力
ちょうせいりょく

の向上
こうじょう

（不安
ふ あ ん

・落
お

ち込
こ

み・怒
いか

り・恐怖
きょうふ

・自己
じ こ

嫌悪
け ん お

） 

自己
じ こ

認識
にんしき

への変化
へ ん か

（思考
し こ う

ループの抑制
よくせい

・落
お

ち着
つ

き・欲望
よくぼう

コントロール） 

他人
た に ん

を思
おも

いやる慈愛
じ あ い

心
しん

・チームワーク力
りょく

の向上
こうじょう

 

心
こころ

の知能
ち の う

指数
し す う

である EQの向上
こうじょう

 

免疫
めんえき

機能
き の う

の改善
かいぜん

（自律
じ り つ

神経
しんけい

・皮膚
ひ ふ

疾患
しっかん

・痛
いた

み・肩
かた

こり） 

睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

（不眠
ふ み ん

・寝
ね

つき） 


