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ストレスは生きている限り誰にでもありま

す。必要なことは、ストレスの原因や内容を

知り、適切な対処をすることです。

ストレスマネジメント

Ｇo to Ｎext Ｓtage

ストレスの原因は何か
ストレスの原因になるものは、人によって

いろいろなものがあります。例えば、

「ムカツク友だちがいる」、

「親や先生がいちいちうるさい」、

「学校がおもしろくない」、

「家のことや自分のことがイヤ」

など様々です。

また、環境によっても様々な原因がありま

す。

「あつい」、

「まぶしい」、

「おなかがすいた」、

「つかれた」、

「しかられた」、

など、私たちの周りにはストレスをあたえ

るものがたくさんあります。

さらに、意外なことに

「ほめられた」

場合もそれがプレッシャーになり、ストレス

になることもあります。

それでは、みなさんはストレスの原因があ

るとどうなるのか。人によっては、「イライラ」

したり、「ムカツク」などの反応がでたり、「心

臓がドキドキ」したり、「お腹や頭が痛くなる」

などの心や身体の反応がでたりします。

また、「いじめ」、「けんか」、「公共物を壊

す」、「キレる」、「人に八つ当たりをする」な

ど周りの人たちに迷惑がかかる行動による

反応をする人もいます。

中学生のストレス反応
中学生のストレス反応には、大きく３つに

分けることができます。それは、１．心の反

応、２．身体の反応、３．行動による反応が

あります。それぞれの反応の具体的な反応

例をあげてみます。

１．心の反応
・イライラ ・ムカツク ・不安 ・あせり

・緊張 ・悲しい ・やる気ない

２．身体の反応
・疲労 ・腹痛 ・頭痛 ・下痢

・眠れない ・食欲ない ・動悸

３．行動による反応
・いじめ ・けんか ・タバコ ・酒

・暴力 ・暴言 ・物を壊す ・犯罪

このような３つのストレス反応をそのまま

にするとどうなるか「やる気がなくなって」毎

日の生活がどんどんおもしろくなくなります。

「タバコを吸う、飲酒」「人に暴力・暴言」「人

をいじめる」などの良くない行動をしてしま

い、心の病気にかかりやすくなります。

３つのストレス病
①（心身症）なんだか、いつも体調が悪い

②（神経症）なんだか、いつも不安や緊張

がつづいて落ち着けない

③（うつ病）何もやる気がおこらず、とても

落ち込んで悲しくなる

リラクゼーション効果
ストレス対処の呼吸法を紹介します。自分

に合った呼吸法を試してください。

１．腹式呼吸法
呼吸筋を活用して呼吸をします。吸った空

気をお腹までもってきて、みぞおち部分をへ

こまして息をだす、鼻から吸って、少しの間と

めて、口から息をだす。これを１日に３分程

やっていくと、緊張がほぐれていきます。

２．漸進的弛緩法
ゼ ン シ ン シ カ ン

息を吸いながら耳につくくらい肩を上げ、

一気にため息をつくような感じで力をぬいて

肩を下げます。力を入れた状態から力をぬく

と、ぬき具合がよく分かります。

３．今に注意を向ける瞑想
めいそう

①体と呼吸を意識する

②雑念が生じたら呼吸に意識を

③５～１０分程度

④深く呼吸しない いつも通り

⑤最後にゆっくり目を開ける

これら３つの全集中呼吸対処法を行うと

次にあげられている効果が期待できます。

・緊張がほぐれ、気分がスッキリする。

・冷静になり、よい解決法が見つかる。

・身体がゆったりする。

・リラックスでき、自分に自信が高まる。

・集中力が高まる。

・頭の回転が良くなる。（計算や記憶）

修学旅行の取り組み（10月19日）

ストレスは有害か？
ストレス反応はすべてが有害なわけでは

なく、「心身の強化と成長」というプラスの効

果をもたらすものもあります。

あなたが学習や部活動等で大きな成長を

遂げた時、あるいは最高のパフォーマンス

ができた時のことを振り返ってみよう。学校

での定期テストの好成績や各種競技・大会

での好結果を残したとします。そのような時

に、あなたの意欲に火をつけ、成長、学習、

向上へと駆り立てたものは何だっただろう。

そこには必ず、ある程度のストレスや苦難が

伴ったはずです。

ストレスには多くの素晴らしい特性があり

ます。例えば、自分が何を大切に思っている

かを改めて気づかせてくれます。自分の人

生において最も困難だが意義のあることに、

直接導いてくれます。ストレスには「人を成

長させる」という、思いがけないメリットがあ

るのです。

優勝の原因は？
以前勤めていた中学校で、男子テニス部

の顧問をしていました。その中に才能や技

術はあるが本番の大会で好成績を残せない

選手がいました。いわゆるプレッシャーに弱

く、劣勢になるとやる気を失い、すぐに勝負

をあきらめてしまうのです。

ある大会で、彼は実力通り順調に勝ち上

がり決勝まで進みました。決勝前の彼はとて

も緊張しており、この状態では、今まで同様

決勝ではプレッシャーにつぶされ実力を発

揮できない雰囲気でした。

そこで、「ここまできたら優勝しないと損だ

ぞ」と緊張をほぐすため、冗談を言って試合

に送り出しました。決勝戦では気迫のこもっ

た素晴らしいプレーで優勝しました。

試合後、彼は「損はしたくないと思って最

後まであきらめずに頑張れました」と言って

いました。気持ち次第で結果が好転し、選手

の可能性が広がるものです。


