
自己肯定感を上げてはいけない！ 
 

「自己肯定感」を高めたり「感情をコントロール」したりする努力は一時的に

は成功しても、その後にリバウンドがあることを知っていましたか。こうした

努力はむしろ危険で、一層自分を責めるようになり感情の暴走に歯止めがかか

らなくなる危険があります。現在では「自己への慈しみ」に効果があることが

分かってきました、これによって否定的な思考もネガティブな感情もジャッジ

することなく受けながすことで無害化することができることが分かっていま

す。それと共に「ストレスは体に悪い」も実は誤りで、「ストレスの回避抑圧

が害」だった可能性が示唆されています。 

 

ポジティブな言葉を唱えると自己肯定感が高くなるなどとまことしやかに言

われることがありますが、そんなに簡単になれるものではないことは、日常の

体験からも明らかです。これは実験でも確認されていて、ハーバード大学のダ

ン・ウェグナーによれば、考えないように思考を抑制すると一時的には成功す

るが、しばらくするとその考えを以前よりも余計考えてしまいます。よく「自

己肯定感を高めましょう」と勧めるカウンセラーがいますが、注意した方がよ

さそうです。 

 

思考は自動的にわいてくるもので意志によってコントロールできるものでは

ありません。コントロールできると思い込むと、それができない自分を責める

ようになり、余計、自己肯定感が低くなります。害があるのはネガティブ思考

そのものではなく、ポジティブにしようと努力することの方なのです。 

 

ネガティブ思考はもちろんストレスですから、それは体や心の健康に良くない

と言われてきました。けれども本当に健康を損なうのはストレスそのものでは

なく、ストレス反応を忌避して抑圧することによることが分かってきました。

むしろ、ストレスを素直に味わうと、循環器系が強くなり、脳に酸素が行き渡

り、ストレスホルモン（オキシトシン）で人間関係がよくなるのです。ネガテ



ィブ思考とそれに伴う不快感を恐れる必要はないのです。 

 

では、自分に対する否定的な考えがわいてきたときはどうすればいいのでしょ

うか。今述べたように思考は自動思考ですから、これが自然にわいてくるのを

止めることはできません。そこで推奨されるのが、思考をそのままにしておく

という方法で、「自己への慈しみ」と言われています。 

 

「自己への慈しみ」はマインドフルネスの一つの姿です。自分についての負の

悩ましい思考が出てきたら、「なるほどそういう考えもあるか」といった程度

に受け止め、否定も無視もせず、そうした考えを親切に受け止め、「ありがと

う。でも、今はその考えは採用しません。」と言えばいいのです。 

 

これにはちょっとしたスキルと慣れが必要です。興味のある方がご連絡くださ

い。 


