
 

 

 

 

 

こんにちは。みなさんは、どんなゴールデン
ご ー る で ん

・ウィーク
う ぃ ー く

を過
す

ごしま

したか。この先
さき

、夏休
なつやす

みまで連休
れんきゅう

のない、ちょっとしんどい時期
じ き

で

す。そんな時
とき

は、少
すこ

しでもおもしろいことを考
かんが

えながら、ほんのち

ょっとした楽
たの

しさをみつけて過
す

ごすとよいかもしれません。 

今回
こんかい

は、そんなちょっと楽
たの

しい心理学
しんりがく

についてお話
はな

しします。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

さて、みなさんは何
なん

分間
ふんかん

「シマウマ
し ま う ま

」のことを

考
かんが

えないでいられましたか？ 

昔 話
むかしばなし

などで「決
けっ

してのぞいてはいけません」と

か「決
けっ

して開
あ

けてはいけません」と言
い

われた主人公
しゅじんこう

は、最初
さいしょ

は約束
やくそく

を守
まも

ろうとします。しかし最終的
さいしゅうてき

には１００ ％
ぱーせんと

禁止
き ん し

されたものを見
み

てしまいます。

みなさんも、「シマウマ
し ま う ま

」のことを考
かんが

えてはいけな

いと言
い

われると、逆
ぎゃく

に頭
あたま

の中
なか

に「シマウマ
し ま う ま

」のこ

とが浮
う

かんで、消
け

そうとしてもなかなか消
き

えなかっ

たのではないでしょうか。 

これを心理学
しんりがく

では「心理的
しんりてき

リアクタンス
り あ く た ん す

」と呼
よ

ん

でおり、「やめろ！」と言
い

われ

れば言
い

われるほど、やめられな

くなる現象
げんしょう

のことです。 

「決
けっ

してひとりでは見
み

ないで

ください」という、ホラー
ほ ら ー

映画
え い が

のキャッチコピー
き ゃ っ ち こ ぴ ー

を聞
き

いたこと

はありませんか。この現象
げんしょう

を

応用
おうよう

したもので、怖
こわ

いもの見
み

たさもあり「なんか…

見
み

てみたいな～」なんて思
おも

う人
ひと

が多
おお

いようです。 

もちろん「心理的
しんりてき

リアクタンス
り あ く た ん す

」は、禁止
き ん し

された

ことに対
たい

しての反応
はんのう

だけでなく、「○○してくださ

い」とか「△△しなさい」と言
い

われた時
とき

にも起
お

こり

ます。例
たと

えば、「勉強
べんきょう

をしなさい」とか「お風呂
ふ ろ

に

入
はい

ってよ」とお家
うち

の人
ひと

から言
い

われた時
とき

、「もう！今
いま

やろうと思
おも

ったのに…」と感
かん

じながら、やる気
き

がな

くなってしまうことはありませんか。 

つまり、これは言
い

われたことに対
たい

するあまのじゃ

く的
てき

な反応
はんのう

で、じぶんの行動
こうどう

をじぶんが選
えら

ぶ自由
じ ゆ う

を

うばわれたときに、その自由
じ ゆ う

を回復
かいふく

しようとする

「こころの反発
はんぱつ

反応
はんのう

」なのです。わたしたちは、じ

ぶんのことはじぶんで決
き

めたいという欲求
よっきゅう

をもっ

ているようです。 

もしかしたら、お家
うち

の人
ひと

に言
い

われる前
まえ

に勉強
べんきょう

を

始めたり、お風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりしたほうが気分
き ぶ ん

よくで

きるのかもしれません。 

スクールカウンセラーだより 

前山小学校 

今
い ま

からは、「シマウマ
し ま う ま

」のことを 

絶対
ぜ っ た い

に考
かんが

えないでください！ 

 

ボク
ぼ く

のこと、考
かんが

えないでね！ 

あまのじゃく 
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八木
や ぎ

順子
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・高井
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美佳
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参考図書：本当にわかる心理学 植木理恵／思春期心理臨床のチェックポイント 菅佐和子 


