
 

 

 

 

深谷はばたき特別支援学校 令和３年 ９月 No.５    

 

特別支援教育コーディネーターとしてお受けする、いろいろな相談で話題になったことについて、一緒に考え

ていきましょう！ 

 

 今回は、＜心理的な安定＞についてです。 

 

＜心理的な安定＞とは、どのような状態なのでしょうか。 

『ホッとする』、『ゆったりする』、『落ち着く』等の言葉で表現できるのではないでしょうか。 

 逆に、 

＜心理的な不安定＞とは、どのような状態でしょうか。 

『イライラする』、『緊張する』、『落ち着かない』等の言葉で表現できるのだと思います。 

 

『日常生活』、『学校生活』、『社会生活』を送る上では、 

＜心理的な不安定＞の状態より、＜心理的な安定＞の状態の方が、よりよく過ごせると思います。 

 

ここで、＜自律神経＞のお話をしたいと思います。 

 

＜自律神経＞とは、身体の働きを調整する神経のことで、 

＜交感神経＞と＜副交感神経＞の二つから成り立っています。 

主に 

＜交感神経＞は、『身体の働き』を促します。 

＜副交感神経＞は、逆に『休ませる』といった役割を持っています。 

状況に応じてそれぞれが働くことで、＜自律神経＞は私たちの身体を常にベストな状態にしようとしています。 

 

すなわち、 

＜心理的な安定＞とは、 

＜自律神経＞がうまく働き、＜交感神経＞と＜副交感神経＞のバランスが整っている状態だと言えます。 

また、 

＜心理的な不安定＞とは、 

＜自律神経＞がうまく働かず、＜交感神経＞と＜副交感神経＞のバランスが崩れた状態と言えるのでしょう。 

 

よく耳にするのは、 

＜交感神経＞が働きすぎると、 

『イライラする』、『緊張する』、『落ち着かない』という状態になりがちだということです。 

それに比べて何故か、 

＜副交感神経＞が働きすぎるということは、あまり耳にしたことはありません。 

 

＜交感神経＞と＜副交感神経＞のバランスが崩れた状態というのは、 

＜交感神経＞が『働きすぎ』て、＜副交感神経＞が働くのを『妨げている』という状態のようです。 

 

そこで、 

＜心理的な安定＞を得るためには、 

働きすぎている＜交感神経＞を適正な働きにしていくことが必要ということだと思います。 

 

次回は、＜交感神経＞の働きを適正化していくためには、 

どうしたらよいかということをお伝えしたいと思います。 


