
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

早いもので、今年もあと残すところ 1か月になりました。まだまだ、ほっとした心持

ちになれない日々が続くコロナ禍の中、皆様いかがお過ごしでしょうか？ 

「学校の休業」で始まった令和 2 年度ですが、新採カウンセリング（巡回）も、完了しつつありま

す。在宅勤務、部活動の休業などがあった今年は、例年より「時間」に関わる悩みは少なくなるので

は、と予測しておりました。コロナ以前に多かったのは、「パートナー、家族との時間がとれない。」

「土日は疲れ果ててしまって眠るのみ。自分の時間がない。」という声でした。確かにそういった嘆き

のような声は減ったのですが、「いざ時間があっても、有意義に過ごせていない。無駄に時間を使うこ

とに罪悪感がある。」から始まり、「そもそも『教員』としての資格が自分にあるのだろうか、と立ち

止まる時間があったため、考え始めてしまった。」という声も少数ながらありました。「自分の時間が

ない。」という悩みから、「自分の時間の使い方」に関する悩みにスライドした印象です。 

物理的に「時間がない」悩みも「時間を有効活用していない」罪悪感も、その背景には、「焦り」が 

あるような気がします。常に何かに追われている、という思いにとらわれることを精神科医の水島広

子氏は「焦りグセ」と呼び、そういった「焦りグセ」の強い人に共通するのは「自虐的完璧主義」だ

と指摘します。物事には完璧があると思っていて、それと比べて自分に「足りないところ」を探すか

ら、いつまでたっても自分の思う「完璧」に到達できず苦しみます。「あれもこれもやらなければ」と

いう感覚・焦りグセから抜け出すには、まず優先順位をつけ「今やるべき事」に集中すること。自分

が自分に課した「『完璧』になるための条件」リストをまず棚上げし、「自分ができる範囲での完璧＝

できるだけ完璧主義」を目指し、達成感を積み重ねていくことが大事なのだと思いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

<焦りグセチェックリスト>            ※参考文献 水島広子（2018）『焦りグセがなくなる本』PHP文庫 
 

 また、最近のＳＮＳ上には「こんな趣味や資格を持ち、毎日を充実させている」といった「私生活

の充実」アピールがあふれていて、「自分はこのライフスタイルでいいのだろうか」と焦りを加速させ

てしまうのは誰にでもあることだと思います。そんな時は、思い切っていろんな「やらなければリス

ト」の項目を一度全部手放して、「ぼーっ」と空など眺めてみてはいかがでしょうか？身体が疲れてい

るとき、必要なのは「気晴らし」ではなく、「休息」です。「焦りグセ」の強い人ほど、「③気晴らし」

に走りがちですが、自分の体力と相談しながら①⇒③の順番でこころと体を休ませてあげてください。 
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