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そして「(今は)ヨガのポーズをするとその間は他のことを考えな

いな」「植物園のお便りを見るのが楽しいな」など思い浮かべま

す。そうすると、ハードルが下がります。ごろごろするのも好き

だし、野良猫に話しかけるのも楽しい、洗濯洗剤を色々試すのも

面白い、まあ今はそれでもいいか…という気もしてきます。 

学生生活を通して、これ！という趣味があることも喜ばしいで

すが、「長く続けているわけではないし」と肩に 

力を入れすぎずに、気ままに探し中の道のりを 

楽しんでくださるといいな、と思います。 

（大河原） 

 やっと秋らしくなりました。今年も酷暑でしたから、ひんやりとした風

が吹くとほっとする反面、寂しい気がします。 

 皆さんは趣味や好きな事、リフレッシュ方法はありますか？カウンセリ

ングの仕事をしていると「趣味や気晴らしの方法」を聞かれることが多い

ように思います。一般的には、「休息」「趣味や娯楽」「リラックス」を

バランスよく取り入れると言われています。普段机に向かっていることが

多い人は、体を動かすことや音楽や自然を味わうなど感覚を大事にするこ

ともいいようです。 

 同業の方の中には、運動、食事、旅行など継続していることや打ち込め

るものを持っている方も沢山いて、「素敵だなあ」「すごいなあ」と思う

事もしばしばです。中には仕事や勉強が趣味！という羨ましい方もいま

す。上述のような「打ち込める」「持続している」ことを趣味と捉える

と、私はあるかなあ？と少し縮こまってしまいます。また「趣味は、〇〇

です」という『自分がどんな人かを表すことば』は、曖昧で「これ」と一

つに言い切りにくいものなのかもしれません。「ちゃんと答えなくては」

と思うと余計に困ってしまいます。仕事柄「自己紹介欄」などを書く時に

は、いつもうんうんと頭をひねります。 

 そのような時に、最近では「言い換えてみる」ことを試しています。

「好きなことや関心のあることを聞かれているのかな」「疲れて息が詰ま

りそうな時にすることを聞かれているのかな」と真意を考えてみます。 
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