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困難なことに出会うなど強いストレスを感じて、心が傷ついて落ち込むこと
があると思います。そんな時に、もう投げ出したい、耐えられないという気
持ちになるのは当然です。けれど、私たちは、そんな困難から耐える力、
前にすすもうと立ち直る力を持っていて、それをレジリエンスと言います。

皆さんはレジリエンスという言葉を知っていますか？

レジリエンスとは、「精神的回復力」のことをいいます。

レジリエンスを高めるには

①リラクゼーションで心を落ち着ける方法を持つ（呼吸法など）

②感情の見える化をする（誰かに話して気持ちの整理をする）

③気晴らしできるもの持つ（睡眠、自分の好きなことに取り組む）

レジリエンスは、もともと誰もが持っているものですが、ストレスや失敗体
験などが原因でレジリエンスを消耗してしまうことがあります。普段からレ
ジリエンスを高め、いざというときに備えておきましょう。
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