
領域 9 セルフマネジメント・ケアする人のケア

 

            

     

         

         
     

         

         
   

    

      

     

           

         

         

     

     

           
     

         

                     

                      

              

                   

                

                      
           



 

 

             

        
                     

                        

             

         
                

              

             

        
         

               

                                                            
                                                

                           

         

                   

            

                                 

         

                    

     

                         

         

               

                         

                            

                                                            
                                              



 

 

             

       

                        

                 

                          

       

                   

                    

       

                              
                       

                         

                           

                               
         

                               
                       

                            
                              
                             
        

                              
        

                              
        

                              
                             
 

        



 

 

            

                                          
                                     

              
        

                     

                                     
    

                 

                       

                      

                           

          

                                     

                                 

                                    

                                                            



 

■レジリエンスをもって問題に対応する 

（枝廣淳子.：レジリエンスとは何か―何があっても折れないこころ、暮らし、地域、社会をつくる： 東洋経済新

報社.より転記 ） 

• 人生はだいたいはうまくいくものだけど、ときどき、だれにでも難しい状況や幸せではない時があるもの。それも
ふつうの人生の一部。 

• 物事はだいたいよくなっていくもの。もっとも、時には思っているよりも改善に時間がかかることもあるけれど、希
望を持ち続け、問題に取り組もう。 

• 心配事やあなたを落ち着かない気持ちにさせていることについて、信頼している誰かに話を聞いてもらうと、少
し気持ちも落ち着き、「こうしたらいいかも」というアイディアもいろいろと出てくるもの。 

• 完璧な人はいない。だれもが失敗するし、だれだってうまくできないことがある。 
• 難しい状況でも、何か前向きになれることや笑えることを見つけられたら（それがどんなちっちゃなことでも）そ
の状況に上手に対応できるようになる。 

• 難しい状況や幸せでない状況になったのは、自分が何かをしたせいか、また自分は何もしていないせいか。で
も、公平に責任をとりましょう。自分を責めすぎないこと。状況や不運や他の人がしたことのせいでもあるかもしれ

ないから。 

• もし状況が変えられないのなら、受け入れて我慢するしかないよね。状況がどんなにひどいか誇張したり、最悪

の事態が起こるだろうと考えて、みじめな気持ちにならないこと。 

• 何かがうまくいかなくても、普通はあなたの人生や生活のある部分しか影響を及ぼさないものさ。しばらくは、今

                
         

              

               

           

         

          

              

               

         

         

         

       



でもうまくいっていることにより注意を集中しよう。 

• だれでも時には恐くなるものさ。でも、いつも同じものが恐いわけじゃない。自分の恐怖心に向き合うことで、強
くなれる。 

• 自分の感情に“乗っ取られて”自分でコントロールできなくならないように。自分の感情に対処する最善のやり
方を考えられるよう、自分を落ち着かせる方法を見つけよう。 

• やってみれば、落ち込んだ気分をよい気分に変えることができる。例えば、こんなことをしてみてはどうだろう。 
その問題をもっと助けになるやり方で考えてみる 

速足で散歩したり、他の運動をしてみる 

誰かのために何かをする 

写真を見て、楽しかった記憶を思い出してみる 

笑えるテレビ番組や DVDを見たり、面白い本などを読んでみる 

（これらの言葉は、実はレジリエンスを高めるための子供向けのメッセージです。） 

 

 

 

私たちが、いつも念頭に置いて、必死で

求めているのは、言うなればポジティブ・ケイ

パビリティ（positive capability）です。 し

かし、この能力では、えてして表層の「問題」

のみをとらえて、深層にある本当の問題は

浮上せず、取り逃してしまいます。いえ、その

問題の解決法や処理法がないような状況

に立ち至ると、逃げ出すしかありません。そ

れどころか、そうした状況には、はじめから

近づかないでしょう。 

なるほど私たちにとって、わけの分からないことや、 手の下しようがない状況は、不快です。早々に解答を捻り出

すか、幕をおろしたくなります。 

しかし私たちの人生や社会は、どうにも変えられない、なすすべもない事柄に満ち満ちています。むしろそのほう

が、分かりやすかったり処理しやすい事象よりも多いのではないでしょうか。だからこそ、 ネガティブ・ケイパビリテ

ィが重要になってくるのです。 

 

 

             
               

            
            
        

            
            
            
   

            
            
          


