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このガイドについて

今世界はものすごいスピードで変化しています。報道番組を見ていて、いったい自
分や大切な人たちはどうなってしまうのか心配になるのも無理はありません。 

なにもない普段の生活の中でも心配や不安はあります。それが今回のように助長
されてしまうと生活のすべてに不安を感じるようになります。Psychology Tools で
は、この不確実性に満ちた生活の中で皆さんがうまく心配や不安に対処すること
ができるようにガイドを作成しました。 

このガイドを読んで、役に立ちそうなものがあったらぜひ試してみてください。現在
のような状況の中で葛藤するのは普通です。だからこそ、自分と周りの人たちに気
を配り、思いやりを持って接したいですね。

皆さんの気持ちが少しでも和らぎますように。

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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心配ってなんだろう？
人間には未来に思いを馳せるという素晴らしい能力があります。「先を見通せる」
ということは、困難や問題を予測し事前に対策を考えることができるということで
す。確固とした目標がある時は、この「先を見通す」能力が役に立ちます。例えばウ
ィルスの拡散を防ぐという目標のために、手を洗ったり、人混みを避けたりしよう
と判断することが先を見通した対処策です。一方、心配は「先を見通す」ことの一端
ではあるものの、不安や心の乱れを引き起こします。過剰に心配すると最悪の想
定ばかりをするようになり、自分には何もできないような無力感に捕らわれます。

心配ってどんな感じがするのだろう？
心配をしている時は、頭の中で考えやイメージの連鎖が起こっています。それはど
んどん破滅的で、あり得ない方向に発展していきます。心配がまるで生き物のよう
に大きくなり、歯止めがかからないと感じる人もいます。過去数日で最悪の事態を
想像した人は多いのではないでしょうか。小さな出来事があっという間に大きな心
配になっていく様子を下に書いてみます。今この時、こんな風に考えていませんか？

（白状します。私たちも同じです！）

心配は頭の中でのみ起こるのではありません。心配が募ると不安として体感もし
ます。不安の身体反応には次のようなものがあります。

•	体の緊張、コリ、痛み

•	そわそわして落ち着かない

•	集中できない

•	眠れない

•	すぐ疲れる

あれ、頭痛 コロナだった
らどうしよう？

昨日もしかして職場で
みんなにうつしちゃっ
たかもしれない。

みんな人にうつし
ちゃって、死んで
いくんだ。

もう世界は終わりだ！大事
な人はみんな死んじゃう。

心配の
連鎖
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心配や不安を引き起こすものとは？
心配の引き金はどこにでもあります。心配性の人はうまくいっている時でも「これ
はいつまでも続かないかもしれない」と考えてしまうでしょう。でも、時に大多数の
人が同じことに反応して心配する事態になることがあります。多くの人の心配の引
き金は次のようなものです。

•	 不透明な状況： 状況について様々な解釈ができる。

•	 今まで経験したことがない状況： 経験値に頼ることができない。

•	 予想不可能な状況： 事態がどう動くのか分からない。

これこそ今現在の状況だと思いませんか？今世界で起こっているのはまさにこれ
なのですから、多くの人が心配で仕方ないという気持ちでいるのも無理はないの
です。私たちが直面しているのは未知数で不透明な事態なのですから、心配や不
安に感じるのは当然です。

心配はみな同じでしょうか？
心配が役に立つ時とまったく役に立たない時があります。心理学的に考えると、「
実際に存在する問題」に関する心配と「憶測」に関する心配はまったく違います。

•	 実在する問題への心配 は、たった今解決策を要する問題があってそれに思いを
馳せることです。例えばコロナウィルスの問題は今確実にあるわけで、こまめに
手を洗うとか、人混みを避けるとか、万が一症状が出ている時には自主隔離を
するとか、なんらかの解決策を講じます。

•	 憶測への心配 とは、例えば現状を見て、地球上の人々が全滅するなど最悪の事
態を考えることです。（破滅的思考といいます。）

「学校閉鎖の間、子供の
面倒を見てくれる人を探

さなくては」

「今家にある食糧
では数日しかも
たない」

「仕事がなくなって生
活ができなくなった
らどうしよう」

「自分はまだ若くて健康だ
けど人工呼吸器が必要なほど
に重症化するかもしれない」

実在する問題への心配
あなたにたった今なんらかの影響
を与えている問題に関するもの

憶測への心配
まだ起こっていなけれど、将来起こ
るかもしれない問題に関するもの

https://www.psychologytools.com
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どの時点から心配しすぎになるのでしょう。
程度の差はあれ、人は誰でも何かを心配します。先を見通すことは計画的に困難
を乗り越えることでもありますが、「これくらいの心配がちょうどよい」という指標は
ありません。ただ、心配のせいであなたが思うように生活できなくなったり、何もや
る気になれず倦怠感に支配されたりしているとしたら、心配そのものが問題にな
ってしまったと思ってください。 

じゃあ、どうしたらいいでしょう。
現状である程度の心配を抱えているのは問題ではありません。ただ、心配過剰で
心配に毎日振り回されていると感じているなら…、例えば不安の身体症状が出て
いたり、眠れない夜を過ごしたりしているなら…、心配する時間を減らす方法を見
つける努力をしましょう。次のセクションでは、心の健康を保ち、心配に対処するた
めに、私たちが普段よく使っているセラピーから選りすぐりのものをお届けします。
これらのことに使ってみてください。

•	 生活にバランスを取り戻す： 心理の世界では、人は喜びをもたらす活動、達成体
験、他人とのつながりのバランスがとれている時に幸福感を感じると言われてい
ます。資料「バランスある毎日で幸せに過ごそう」で詳しく説明します。「できること
リスト」では積極的に心配から一旦離れてみるためにできることを紹介していま
す。人間は社会的な動物なので成長するには人とのつながりが必要です。リスト
の中からいくつかは、他人と関わるものを選んでみてください。物理的に会わず
に何かを一緒にするために想像力を膨らませましょう。インターネット経由でも
よいですし、電話をしてみるのもよいと思います。

•	 「実在する問題への心配」と「憶測への心配」を区別する： 心配の木を使うと、自
分の心配がどちらなのかが分かります。自分の心配のほとんどが憶測への心配
の時は、もしかしたら実在する課題に対してできることをなおざりにしているの

健全な心配 過剰な心配

毎日起こる様々な問題
を解決するものです。

何をやっても無駄だという諦め、
イライラ、倦怠感をもたらします。

こうしたいと思う方向
に導いてくれます。

こうしたいと思う人生とは反対
の方向に引きずり込みます。
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かもしれません。それに気づいたら、今解決できる問題に心配の焦点を絞ってみ
ましょう。心配の木は簡単ですので、子どもたちとも一緒にやってみることができ
ます。

•	 心配するのを先送りする： 心配はしつこいですね。たった今自分の時間を割かな
くてはいけないと思わせる力が心配にはあります。そこで、憶測への心配を先送
りにする練習をしてみませんか。多くの人がこれをやってみたら心配との力関係
が変わったと言っています。１日の中に好きなだけ心配する「心配タイム」をあえ
て作るのです。（例えば寝る前の30分とか。）奇妙な方法だと思われるかもしれ
ません！努力は必要です。ここと決めた30分以外の23時間30分は、憶測への心
配に時間を与えない習慣を作るのですから。「心配先送りシート」でかみ砕いて
説明します。 

•	 思いやりを持って自分に声をかける： 心配は関心があるからこそ生まれます。他
者の心配をするのは、その人のことが気がかりだからです。認知行動療法には、
ネガティブ思考、不安、動揺をもたらすような考えに対峙する方法として、それら
を書き出して、それらに対する自身の反応を変えるというものがあります。「自分
の思考に思いやりを持つ」シートでは、自分の心配や不安に気づいたら、自分の
ことを気にかけて、思いやりと優しさを持って自分に声をかけます。分かりづらい
かもしれないので、例を見ながら始めるといいでしょう。

•	 マインドフルに生きる： マインドフルネスを理解し実践することで心配から自分
を解き放し、今目の前で起こっていることに焦点を取り戻すことができます。例え
ば自分の呼吸が引き起こすかすかな体の動きや、今周りで聞こえる音が、自分と
現在をつなぐものの役目を果たしてくれます。

https://www.psychologytools.com
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バランスある毎日を幸せに過ごそう
今回のコロナウィルス拡散は私たちの日常生活を変えてしまいました。心の健康を保つために当たり前に行って
いたことができなくなってしまうのはとても不安なことです。テレワークをしている人も、外出ができない状態にあ
る人も、様々な活動を1日の中に取り組んでメリハリを保つことが大切になります。例えば：
• 達成感の得られること,
• 他の人とのつながりを感じられること 
• やるだけで楽しいこと. 

楽しみ 達成感

人とのつながり

幸福感

不安や心配に駆られると、以前は楽しい
と思っていたことが楽しくなくなります。
積極的に楽しくてうれしい気持ちになれ
ることを計画しましょう。ずっと読みたか
った本を読むのでも、お笑い番組を観る
のでも、一番好きな音楽をかけて歌った
り踊ったりするのでも、気持ちのよいお風
呂に入るのでも、今一番食べたいものを
食べるのでもいいです。 

何かを達成したり、やり遂げたりすると
とても気分がよくなります。毎日の生活
の中にそういった活動を取り入れましょ
う。家事を念入りにやってみたり、模様
替えをしたり、花の手入れをしたり、手
つかずだった仕事をしたり、新しい料理
を作ってみたり、家でできる運動をして
みたり、長い間放っておいた面倒なこと
                 （電気代を払うとか…）をこの
                                            際やってみたり。 

程度の差はあれ、誰でも人と仲良くして、つながっていたいと思っています。物理的に集ま
ったり会ったりすることが難しくなり、一人でいる時間が増えたのではないでしょうか。精神
的に孤独にならないように、人とつながっていられる方法を考えましょう。離れた場所から
でも家族や友達とつながっているにはどうしたらよいでしょう。ソーシャルメディアや電話、
ビデオ会議を使ってみんなで同時に同じ本を読んだり、映画を観たりするのは可能かもし
れません。皆さんのご近所さんの中にはもう既にインターネットグループがあるところもあ

るかもしれません。そういったグループでは近所の人同士で助け合うこともできます。

楽しみ、達成感、人とのつながりのバランスが崩れると気持ちが落ち込んだり、イライラしやすくなります。普段でも
楽しみや人とのつながりをそっちのけで仕事をしていればいずれ孤立感が生まれます。逆に楽で楽しいことばかり
をしていて、大事なことをないがしろにしても、気分は優れなくなります。 

一日の終わりに自分と会話をしてみましょう。「今日は何が楽しかった？何かやり遂げた？誰かとつながれた？バラ
ンスがあったよい1日だったかな？明日は何か別のことをしてみようかな？」

https://www.psychologytools.com
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動物と触れ合う
ペットを飼う
犬の散歩
鳥の鳴き声
に耳を澄ます

表現する
笑う
泣く
歌う

大声を上げる
叫ぶ

優しくする
友達、ご近所、通り
がかりの人を助ける
誰かにプレゼントする

ちょっとした親切をしてみる
誰かに手を貸す
誰かに何かを教える
誰かを喜ばせる
誰かを親切で驚かす
自分の良いとこ
ろを書き出す

感謝していることや感謝
している人を書き出す

観る
映画を観る

テレビ番組を観る
YouTubeを観る

料理する
自分のためだ
けに料理をする
誰かのため
に料理をする

ケーキやクッキーを焼く
マシュマロを焼く

新しいレシピに挑戦する

人とつながる
友達に連絡する

新しいグループに参加する
政治活動に関わる

マッチングサイトに登録する
短いメッセージを
友達に送ってみる

長い手紙を友達に書く
疎遠になっている友
達に連絡してみる

きれいにする
家の掃除をする

庭やベランダを掃除する
お風呂を洗う

トイレをピカピカにする
寝室の掃除をする

冷蔵庫の中を片付ける
コンロをきれいにする

靴を洗う
いつもは洗わな
いものを洗う
お皿を全部洗う
洗濯をする
こまごまとした
片づけをする
家の仕事スペー
スを整頓する
食器棚を拭く

体を動かす
散歩する

ジョギングする
泳ぐ

自転車に乗る
エクササイズビデ
オで運動する

創造する
絵を描く
自画像を描く
写真を撮る
いたずら書きや
スケッチをする
写真を整理する
アルバムを作る

記事や写真を切り貼りする
何かを作ってみる

奏でる
好きな音楽を聴く
聴いたことのな
い音楽を聴く
ラジオをつける
音楽を創る
歌を歌う
楽器を弾く

ポッドキャストを聴く

マインド
空想する
瞑想する
祈る
内省する
考える

リラックス運動をする
ヨガをする

学ぶ
新しいことを学ぶ
新しいスキル
を身につける

知らなかったことを知る
何かの使い方／作
り方ビデオを見る

自然に触れる
ガーデニングをする
何かを植える
剪定する

芝の手入れをする
花を摘む
花を買う

自然の中を歩く
日当たりのよい
ところに座る

計画する
目標を決める
予算を作る

先5年の計画を立てる
やることリストを作る
死ぬまでにやりたい
ことリストを作る
買い物リストを作る

読む
好きな本をもう一度読む
まだ読んでいない本を読む

新聞を読む
好きなウェブサイトを見る

日課をつくる
思い切って早起きする
夜更かしする
朝ゆっくり起きる
やることリストの
中から何かする

自分のケアをする
お風呂に入る
シャワーを浴びる
髪を洗う

フェイシャルトリ
ートメントをする
爪を切る

日焼けする（日焼け
止め忘れないで！）

昼寝する

新しいことにチャレンジ
知らない食
べ物を食べる
聴いたことが
ない音楽を聴く

新番組や映画を観る
新しい服を着る
新しい本を読む
思いつきで何かする
自分を表現する

書く
相手を褒める手紙を書く

支援する政治
家に手紙を書く
クレームを書く
お礼の手紙を書く

「ありがとう」カードを書く
日記を書く
履歴書を書く
本を書いてみる

直す
家の中のものを直す
自転車、車、バイクな
どの手入れをする
ゼロから何かを作る
電球を替える
部屋を飾る

アクティビティ・リストから現状でもできそうなことを探してみてください。
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何が心配なんだろう？

何かできることが
ありますか？

いいえ

はい

何ができるか、選択肢
を書き出しましょう。

今すぐやり
ましょう。

はい 何をいつするか計画しましょう。

いいえ

今すぐできること
はありますか？

心配を振り切り、今やらなくてはな
らない他のことをしましょう。

そうしたら、心配を振り切り、
今やらなくてはならない他の

ことをしましょう。

この決定の木を使って「実在する問題」の心配と「憶測の心配」の区別をしましょう。

そうしたら、心配を振り切り、
今やらなくてはならない他の

ことをしましょう。

https://www.psychologytools.com
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心理学は「心配」を2種類に大きく分けます:
1. 実在する問題への心配 というのは、たった今あなたに影響が起きていて、同時に今なにかできることがある心配です。「庭仕事をして
    手が汚れたから、手を洗わなくちゃ」「ああ、電話しないと友達の誕生日を忘れたと思われる！」「鍵が見つからない」「今月電気代が払
    えない」「彼が私を無視する」など・・。
2. 憶測への心配 とは、今は何も起こっていないけど、将来起こるかもしれない問題に対する心配です。「死んじゃったらどうしよう」「知っ
    ている人がみんな死んでしまったらどうしよう」「心配で気が狂いそう！」など。
 
心配はコントロール不能で、無限に続くような感覚になります。心配しだしたら、たった今心配しなくてはいけない
ような気持ちになる時もあります。「心配の先送り」は、1日の中に心配するためだけの時間を作り、それ以外の時
間は心配するのをやめる方法です。心配とあなたと力関係を変えるのです。下記のステップを少なくとも一週間続
けてみてください。

不確かな時世を乗り切るために心配を先送りする方法

ステップ１：準備
心配タイムを何時にして、何分間にするか決めてください。

ステップ２：心配の先送り

ステップ３：心配タイム
決めた時間に思いっきり心配してください。日中先送りした憶測への心配を書き留めておくとよいです。今この
時間、どれくらい心配ですか。もしかしたら憶測が現実になり、なにか対応できるようになっていますか。

• 「心配タイム」は毎日自分に好きなだけ心配させてあげる時間です。
• 1日のどの時間帯が自分が心配に没頭するのに最適だと思いますか？
• 誰にも、何にも邪魔されないのはいつでしょう？
• 特に思い浮かばなければ、午後7時から15分間、あるいは30分間にしてみましょう。

「実在する問題への心配」
で、たった今できるこ

とがありますか？

はい

今すぐ対策を講じてください。 心配タイムまで心配を
先送りしてください。

いいえ

マインドフルになり、今目の前で起こっ
ていることに意識を集中してください。

• 五感を使ってください。（視覚、聴覚、触覚、嗅覚、味覚）。
• 自分の内面より外の世界のことに意識を集中してください。

• 自分に声をかけてください。「今は心配タ
イムじゃないよ。あとで心配するからね。」

日中心配が始まったら、実在する問題で今何か対応したほうがよいことか、それとも憶測への心配で、先送り
するほうがよいことかを考えましょう。

• あまり先送りした心配がないとか、もうあまり心配じゃなくなったと感じても、心配タイムはフルに使ってください。
• 日中先送りした心配を夕方取り出してみて、最初に感じたような強い衝撃がありますか。
• 先送りした心配のうち、実在する課題として取り組めるものはありますか。
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まとめ

•	 1日のリズムを保ちましょう。 長い時間家にいる時は生活のリ
ズムが大切です。同じ時間に寝て、起きて、食べて、毎朝起きた
ら出かける時のように準備をし、着替えるだけで違います。日
課を作るのも効果的です。 

•	 頭も体もアクティブに。 日課には頭と体をアクティブにするこ
とを組み込みましょう。オンラインで何か新しいことを習得す
るのもよいですし、知らない言語を学ぶのもよいです。体を動
かすことも大事です。30分間真剣に家事をしてみてください。
エクササイズ・ビデオを見てひとりで運動するのもよいかもし
れません。

•	 感謝の気持ち。 不確実性に満ちた状況下では、嬉しかった時
間、生き生きとしていた時間、楽しかった時間に感謝する気持
ちをフル活動しましょう。1日の終わりに、何か感謝できること
がなかったか考えてみましょう。小さな気づきでよいのです。た
とえば、「お天気がよかったから今日はベランダでランチを食
べた」とか。感謝日記をつけてもよいですし、小さい紙に「あり
がたい」と思ったことを書いて、瓶の中にためていってもよいで
す。家族みんなでやってみてもよいですね。 

•	 心配の引き金を知り、その数を減らしましょう。 世界中の状況
が刻々と変わるのですから、ニュースやソーシャルメディアを
見続けたい衝動はあると思います。でも、それが不安や心配を
引き起こしているのかもしれません。具体的に何が心配を引
き起こしているのか見つけましょう。ニュースが30分を超える
と心配になる、とか、常にソーシャルメディアをチェックして心
配になる、とか。それが分かったら心配の引き金に自分をさら
す時間を減らしましょう。ニュースやソーシャルメディアを見る
時間を決めるのもよいです。 

•	 信頼できるニュースを。 皆さんが読んでいる情報の信憑性を
考えてみるのも大事です。情報収集にはＷＨＯ（世界保健機
構）サイトなど、信頼できるメディアを選びましょう。  
https://www.who.int/emergencies/diseases/ 
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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