
保健だより12月号 松山南高等学校定時制
令和７年12月11日

ストレス対策パート3
～行動に注目～

 ぐるぐる思考になることはありませんか？

 　　　　　　　　 【実験】

 　　　　　　　　　 今から「シロクマ」のことを、

　　　　　　　　　 １分間、絶対に考えないようにしてください。

 ストレスに対処する行動「コーピング」

コーピングリスト(例)

をやってみよう！
②

とりあえず

    最近、昼夜
逆転している
生活リズムを
元に戻し
たい...

【例】

　一人のときや寝る前に、ぐるぐると繰り返しネガティブに考え
てしまう「ぐるぐる思考」になることはありませんか。そんなと
き、「なるべく考えないようにしよう」と努力することがありま
す。では、「考えないようにしよう」と意識すれば、本当に考え
ないようにできるのでしょうか。実験してみましょう。

　「シロクマのことを一度も考えない」でいられましたか？多くの人は、
かえって「シロクマ」を思い浮かべてしまったのではないでしょうか。
　このように一度頭に思い浮かべたことを「考えまい」と努力しても、つ
い考えてしまうものです。なぜなら「考えないようにしよう」と思うこと
自体が、そのことを「考える」ことにつながっているからです。

なんで自分は
こうなんだろう...あの時、ああ

すればよかった..．

１　答えが出せそうなとき
　　悩んでいることに対して、仮の答えでもよいので、いったん答えを出します。解決策を２～３個考え、それぞれの
　メリットとデメリットを書き出しましょう。それを見て、答えを決めて、行動してみましょう。

　悩みがあると不安からつい「ぐるぐる思考」になりがちですが、長く続くとストレスを抱え込んでしまいます。そこ
で、「ぐるぐる思考」から抜け出すために、ストレスに対処する行動（コーピング）について、紹介します。

２　答えが出せそうにないとき、答えを出した後など
　　ネガティブな考えはいったん置いておき、「今」に意識を向けて、自分にとって気分が上向く行動（コーピング）
　をとりましょう。ストレスが和らぎます。ストレスを抱え込むと良いコーピングが浮かびにくくなるので、好きなこ
　とや落ち着くことなどをあらかじめリスト化した“コーピングリスト”を作り、スマホや机の上など、すぐ見られる場
　所に用意しておきましょう。

   いろいろな
コーピングを
たくさん持っ
ておくと
いいで
すね。

　実験で、考えないように意識
しても、「ぐるぐる思考」を止
めるのは難しいことが分かりま
したね。


