
焦燥感を鎮め、自分のペースを取り戻す
街も少しずつ冬の装いになってきました。年末に向かって少し気忙しい時期ですが、心が焦燥感に揺れやすいとき
でもあります。今回は「焦り」という感情と、どう付き合うかについて考えます。

外向きの意識
他人の成果、社会の速度、
SNSの輝き
⇒ 比較と焦燥

内向きの意識
自分の価値観、これまでの歩み、
今の心地よさ
⇒ 再評価・ラベル貼替

アップデート後

自分軸え前に進む力が定まる。

感情のラベル貼り替えよう

不安や焦りでドキドキしたら、心の中でこうつぶやいてみてください。
「私は今、新しいことに対して興奮しているんだ。体が臨戦態勢に入っているんだね」。
これは、心理的な「興奮」として不安を再定義する手法です。

感情に振り回されるのではなく、感情を「味
方」につけること。静かな自信を持って自分
のペースを守ることこそが、結果として最も
安定した変化への対応を可能にするのです
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周囲が進化していくように見えるとき、私たちは「早く追いつ
かなければ」という焦燥感に駆られがちです。しかし、焦りは
視野を狭くし、最も大切な「自分軸」を見失わせる原因となり
ます。

もし焦りを感じたら、それは「少し自分から離れすぎています
よ」という心からのサインと捉えてみてください。

ここで有効なのが、心理学の「感情の再評価
（Reappraisal）」という手法です。不安や緊張は、実は心
身が「これから頑張るぞ！」と臨戦態勢に入っている合図で
もあります。不安を感じている時の身体反応（心拍数の上昇
や手の震えなど）は、ワクワクして興奮している時と非常に
よく似ています。
つまり、不安を「ダメだ」と消そうとするのではなく、その
エネルギーの「方向」を変換するのです。「私は今、新しい
挑戦に対してワクワクしているんだ」とラベルを貼り替える
だけで、身体はそれを「恐怖」ではなく「意欲」として処理
し始めます。

カウンセラーの視点

アップデートのヒント

⇒ 意欲・やる気

感情の再評価（Reappraisal）とは
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