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「心
こころ

の状態
じょうたい

」について  
みなさんの今

いま

の心の状態はどうですか？と言
い

っても心は目
め

に見
み

えないですよね。ですが、心のイメージを持
も

っ

ておくことは大切
たいせつ

なので、今回
こんかい

も研修
けんしゅう

で聞
き

いてきた「心の状態」についてお話
はなし

します。（記載
き さ い

内容
ないよう

は「子
こ

どもの

心と発達
はったつ

の相談
そうだん

ルームここケット」より引用
いんよう

。拡散
かくさん

禁止
き ん し

。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「明元素
め い げ ん そ

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。私
わたし

の書斎
しょさい

には、「明元素」をずら

っと表記
ひょうき

した用紙
よ う し

が、いつも目
め

につくように貼
は

ってあります。明元素とは、

聞
き

く人
ひと

を明
あか

るく元気
げ ん き

に、そして素直
す な お

な気持
き も

ちにさせる言葉のことです。 

ありがとう、できる、頑張
が ん ば

ります、楽
たの

しい、嬉
うれ

しい、面白
おもしろ

い、素晴
す ば

らしい、美
うつく

しい、好
す

きだ、綺麗
き れ い

だ、最高
さいこう

だ、などまだまだありますが、これらの言葉

は、私たち自身
じ し ん

はもちろん、周
まわ

りの人を明るくする力
ちから

を持っています。大
おお

いに使
つか

いましょう。「言葉は言霊
ことだま

」です。そしてもう一
ひと

つ、「頼
たの

まれごとは、

試
ため

されごと」という言葉です。ならば、人から頼まれたら、０．２秒
びょう

で「は

い」と返事
へ ん じ

しましょう。あなたの人生
じんせい

は、開
ひら

けます。    電気科
で ん き か

 金子
か ね こ

 清
せい

治
じ

 

 
心の本体 

刺激・ストレス 

 
  

 

・心の本体
ほんたい

は、クッションになるようなものに守
まも

られています。 

・普段
ふ だ ん

はストレスや刺激
し げ き

から心を守ることができるような仕組
し く

みになっ

ています。 

・心のクッションは愛情
あいじょう

や休養
きゅうよう

や栄養
えいよう

などでできています。 

  ➥例
たと

えば、誰
だれ

かと過
す

ごしたり、ほめられたり愛されたりする感覚
かんかく

 

・日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で日々
ひ び

消耗
しょうもう

されるので、常
つね

に回復
かいふく

が必要
ひつよう

です。 

・もともと防御
ぼうぎょ

が苦手
に が て

（得意
と く い

不得意
ふ と く い

）な部分
ぶ ぶ ん

もあります。 

心の状態が  

悪
わる

くなるということは？ さらに状態が悪くなっていくと・・・ 

 

調子
ちょうし

によっては・・・ 

・心を守っている

クッションが減
へ

ります。 

・クッションが無
な

くなり、直接心が傷
きず

つきます。 

・何
なに

を言
い

われてもしんどい、傷つく状態に。 

・この時期
じ き

には、頑張
が ん ば

れと言っても難
むずか

しい。 

・一度
い ち ど

気持
き も

ちの防御が崩
くず

れると、今まで普通
ふ つ う

に

流
なが

せていたことでも、全部
ぜ ん ぶ

ストレスとしてや

ってきます。 

・その日の調子によっては、心

に直接
ちょくせつ

ダメージがくること

もあります。 

・ある部分ではもろく、ある部

分では平気
へ い き

。 

心が安定
あんてい

しない状態とは？ 

・クッションに穴
あな

が開
あ

いてい

て流れ出
だ

すと、足
た

しても、

常に何かが足りない/寂
さび

し

い感
かん

じがしてしまいます。 


