
縦軸にそって、Aから Eの項目ごと合計得点を出してみましょう ☞ 
 

田中ウルヴェ京（2022）心の整えかたNHK出版より引用、一部を改変して掲載 

(※)中井久夫（2011）「つながり」の精神病理 筑摩書房 
  平野啓一郎（2012）私とは何か「個人」から「分人」へ 講談社 

山鳥重（1985）脳からみた心 日本放送出版協会 

    

  

 

 
 
 
  
  
寒さも厳しい 2月も終盤。これから、年度末・年度始めにむかって御多忙の毎日だと拝察いたします。みなさま、お元気で

お過ごしでしょうか？今回のテーマは、「ストレス感情とご自身の考え方のクセ」についてです。 
 

 

 
 

◆ 「私」に優しい眼差しをむけてくれる 「自分」 がいますか？◆ 
 

 私たちは「八方美人」という言葉に、風見鶏的でネガティブな印象をもちます。ですが、精神科医の中井久夫氏、芥川賞作

家の平野啓一郎氏、脳科学者で医師の山鳥重氏は口をそろえて「私たちは相手や状況、対人関係の数だけ複数の顔を使い

わけており、それが精神衛生的に健康でいられる秘訣」だと言われます（※）。そして対人関係だけでなく、私達はいつも自分

の中の「自分」と折り合いをつけながら生活をしています。自分の中の「自己内会話」においても、その時の状況や体調、気分

によって、自分に対する言葉がけの内容も口調も変わり、上記の考え方のクセも強く出る型が変化します。 

 そこで質問です。自分が失敗した、疲れた、ダメージを受けた、と思ったとき、辛い思いをしている

「自分」に、やさしく労ってくれつつ「大丈夫だよ」といってくれる「自分」は存在しますか？人は、 

失敗したと思ったとき、どんな他人よりも意地悪で残酷な「自分」によって二重にも三重にも自身を

傷つけてしまいがちです。自己批判と自己疑念の嵐に飲み込まれそうなときこそ、そのような体験

をしている自分自身を労わり、優しくしていただきたいです。自分に対して優しくなれない、自分が嫌

いだ、という方は、ぜひ自分の大切なひとが表の様な Aから Eの考え方で落ち込んでいるとき、 

どのように対応するだろうかとイメージしてみてください。そんな「自分」がヒントになると思います。 

いろんな考え方のタイプにあわせて、優しさと温かさを感じられる行動パターンをもっていることが、

そのまま自分がとらわれている考え方のクセからの解放にもなるはずです。 
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疲れているときにでてくる「自分」 

得 点 

白い得点欄に 0－3点をつけて合計をだしてみてください。 

全くそうではない  ０点 あまりそうではない １点 
ある程度そうである ２点 全くそうである   ３点    

得点上位の２つの型（感情の傾向） 

⇒あなたが陥りやすいストレス感情です 
 
☆「クセ＝傾向」というだけのこと。良い・ 

悪い、失くしたいというものではありません。 

(臨床心理士/公認心理師 小西亜紀子) 


