
      🐲  今年も始まりました！ ⛩ 
     あけましておめでとうございます 

本年もよろしくお願いいたします 
年明け早々に大地震で大変な被害がありました。被災地の皆
さままた関係者の皆さまには心よりお見舞い申し上げます。 
さて、新しい年を迎えていろいろと思うこともあるのでは？
２０歳頃までは、例えば、この学年もあと何ヶ月とか、あと何

年で卒業…とか、あと何年我慢すれば成人式迎えられるから…とか、年の区切りがとても身近に感じられ
たけれど、それ以降は特に区切りがなくのんべんだらりと過ぎていくようになった…という話を先日知
人より聞きました。確かに年齢を重ねると幼い頃に比べて一年毎の括りが曖昧になっているかもしれま
せんね。一年を短く感じる要因の１つでもあるのでしょうか…。そう考えると、幼い頃には教育制度等か
ら作られて半ば与えられていたような区切りがあったかもしれませんが、そこから新たにご自身のペー
スでの区切りを感じていくことでメリハリができるかもしれませんね。例えば結婚して○年とか、自分の
人生計画では今の環境はあと○ヶ月とか、しんどいけどあと○ヶ月で退職だ と思ったら我慢
できるとか、…等々、区切りがあると心が軽くなる場合もたくさんあり
ます。普段あまり意識していなくて、なんとなく時が過ぎていく感じ
はイヤだなと思っているならば、ご自身から区切りを設定する、
節目を感じて振り返るなどの経験をしていきましょう。いつま
でこの状況が続くのか不安…でしんどくなることが多いと思わ
れたら、少しは軽くなる手助けになるのではないでしょうか。 
また、いくら年が改まったとしても困りごとは絶えないのが現実です…困りごとが

ある場合に「対策を自ら考えて実行して打開できた！」という体験はとても重要です。特に対策と打開で
きたこと（できなかったことではなく！）を因果づけることがポイントです。「次からはこれがあれば大
丈夫！」と自分にいわば暗示をかけることができます。その暗示は、成功体験が何度もあればあるほどご
自身にしっくりとなじんで来るでしょう。体験がご自身を、ご自身の自信を育てるのです。さまざまな体
験が少ないと試行錯誤の回数も少なく、一つの方法・捉え方しか見えず、それに集中するので融通性がな
い状態…他に考えが向かないので、心が固い状態です。体験が増える＝年を重ねると、ご自身にいろいろ
な面が加わり一点集中ではなくなって、経験値も増えるし、同時にいくつもの体験をすることも増える…
すると、このことを考えていたらこっちができないとか、このくらいやらなくても支障はないなど周りを
見ながら（ある意味仕方なしに）ご自身にしんどくないように考えることが徐々に増えてきます。つま

り、融通性が高くなってくるのです。それは、周りから見たら「あの人は丸くなった
なぁ」という表現になるのかもしれませんね。年を重ねることは何も退化ではなく、
当然のことながら変化、進化でもあるのです。この融通性こそが、心の余裕となって
しんどさを少しでも低減させる素にもなってくれるでしょう。生き方のヒントのひと
つとなるかもしれません。ご自身に合った良い感じに育ててみてはいかがでしょうか。 

ご自身のなんとなくモヤモヤした気持ちに気づかれたら、ぜひ「こころのサロン」にお話しに来てくだ
さい。一緒に少しでも笑顔になれるように考えていきましょう。 （臨床心理士・公認心理師 濵口美雪） 

こころのサロン：毎週火曜日と金曜日  14:30〜、15:30〜、16:30〜  1 回 50 分 

お一人またはご夫婦ご一緒でもお越しいただけます。パートナーの方お一人でもどうぞ！   

こころのサロンだより 
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