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後期が始まりましたね。後期の履修で新しい環境に入っていく方もいる
かもしれませんし、環境は変わらないけど忙しくなっていくという人もいる
でしょう。そんな学生生活の様々な場面で不安や緊張を体験する事も多いか
と思います。不安な時、緊張した時、皆さんはどういう対処していますか？
今月は不安な時や緊張した時のリラックス方法として１０秒呼吸法という

のをご紹介いたします。この呼吸法のポイントは自分の呼吸や体（お腹）の
動きに意識を向け、呼吸の長さをカウントする（吸った息の２倍の長さで息
を吐く）という所にあります。呼吸をコントロールする事で自律神経の働き
を整え、心や体を落ち着かせる、リラックスさせる効果があると共に、カウ
ントや体に意識を向ける事で頭の中を巡っている思考がストップし脳が休め
るという効果もあります。どこにいても気軽にできますし、夜布団の中で行
うことで安眠効果もあります。普段から自分は不安になりやすいな、緊張し
やすいなという方は是非毎日のルーチンの中に組み込んで練習してみてくだ
さい。

不安な時、緊張したときのリラックス

図：図解でわかる１４歳からのストレスと心のケア 社会応援ネットワーク 著
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