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くよくよ考えないようにする

（回避ー情動焦点—認知）
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●嫌なことを頭に浮かべないようにする

●そのことをあまり考えないようにする
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ヽ ●無理にでも忘れるようにするヽ
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「考えないようにする」こともあまり1iりこ

えのよいストレス対処方法でないような印線

を受けます。 しかしながら、 この対処方法に

も祖要な役削があります。 それは、和(iして

いる間趙について考えないようにすることに

よって、 乱された白分のペースを取り）及すこ

とができるようになるのです。 誰でもストレ

スにi仙ちた状態に直血した時は、 さまざまな

ペースを乱されてしまいます。 乱れたペース

のままでいると 、 さらに別の問閣を招いてし

まうおそれさえあります。

これらの方法を時と場合によってうまく使い分けるこ

とがよいのです。 むしろひとつの対処方法だけにとらわ

れているのはあまりよくありません。 これらの対処方法

のなかで、 どれが今の自分にベストの方法かをもう一度

見直してみましょう。 対処方法の選択肢をたくさん持つ

ことは、 ストレスにうちかつ最大の武器になります。
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（参考：神村栄一他（1995）教育相談研究，33，41-47）






















