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「レジリエンス」って何
な に

？ 

 みなさんはレジリエンスという心
こころ

の力
ちから

を知
し

っていますか？レジリエンスとは「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」「立
た

ち

直
なお

り力」のことで、つらいことなどに出
で

くわし、落
お

ち込
こ

んだ時
とき

に機能
き の う

します。気持
き も

ちを切
き

り替
か

え、「や

り直そう！」という意欲
い よ く

のもとになるものです。 

 レジリエンスが高
たか

ければ、精神的
せいしんてき

なショックに引
ひ

きずられすぎず、「またがんばろう」と思
おも

えるよう

になると言
い

われています。 

「強
つ よ

い」のではなく「しなやか」 

レジリエンスは「けっして折
お

れない心」ではありません。「時には折れたり曲
ま

がったりするけれど、

また立ち直る心」、つまり、「折れること」を否定
ひ て い

しないのがポイントです。 

● レジリエンスは、風
かぜ

にそよぐしなやかな木
き

のイメージ。 

激
はげ

しい風雨
ふ う う

で枝
えだ

が折れてもまた再生
さいせい

する。 

● 鉄塔
てっとう

のように頑丈
がんじょう

なものはゆるがないように見
み

えるけれど、 

外
そと

からの力をまともに受
う

けて折れやすく、折れたら自然
し ぜ ん

に再生できない。 

「しなやかな人
ひ と

は逆境
ぎゃっきょう

でも適応
て き お う

できる」 

しんどい状 況
じょうきょう

にあって、気持ちが落ち込まない人はいません。しかし、逆境にあっても気力
きりょく

を失
うしな

わ

ない人と、そうでない人とでは何が違
ちが

うのでしょうか。その違いこそが「レジリエンス」です。逆境へ

の乗
の

り越
こ

え方
がた

の違いを見てみましょう。 

 

《 ストレスの多
お お

い困難
こ ん な ん

な状況があるとします 》 

◆ しなやかな人の対応
たいおう

のパターン         ◆ そうでない人のパターン 

 動揺
どうよう

したり落ち込んだりしながらも        現状
げんじょう

を受け入
い

れられず、環境
かんきょう

や周り 

 葛藤
かっとう

と向
む

き合
あ

いストレスを受け止
と

める。      （ひいては自分
じ ぶ ん

）を否定する。 

（必要
ひつよう

に応
おう

じて周
まわ

りに助
たす

けを求
もと

める）        （悩
なや

みを抱
かか

えこんでしまう） 

 

 

 逆境の中
なか

でもうまく折り合
あ

いをつけ、その     逆境に適応することを回避
か い ひ

し、ひどく 

 状況に適応する努力
どりょく

をし、精神的に落ち      落ち込んだり、逃
に

げたりしてしまい、 

 ついていく                   問題
もんだい

解決
かいけつ

が先送
さきおく

りになってしまう。 

 

 

 乗り越えた経験
けいけん

がさらにその人のレジ       同
おな

じ失敗
しっぱい

を繰
く

り返
かえ

してしまったり、自信
じ し ん

がなく

リエンスを成長
せいちょう

させる。              なってしまったりする。 



            

「レジリエンスを引
ひ

き出
だ

す考
かんが

え方
か た

のコツ」 

 高校
こうこう

生活
せいかつ

の中
なか

で、様々
さまざま

な体験
たいけん

をしていると思
おも

います。楽
たの

しいことばかりではないかもしれませんが、

困難
こんなん

にぶつかった時
とき

には、次
つぎ

のことを参考
さんこう

にして、自分
じ ぶ ん

の中に必
かなら

ずある「しなやかさ」に目
め

を向
む

け

てみてください。 

 

・自分にできる小
ちい

さな「やりがい」を見
み

つける 

・「きっとうまくいく」と自分に言
い

ってみる 

・「ダメな部分
ぶ ぶ ん

」は大目
お お め

にみる 

・自分の「判断
はんだん

」を大切
たいせつ

にし、それと同
おな

じくらい人
ひと

の「判断」も尊重
そんちょう

する 

・余力
よりょく

を残
のこ

す 

・「自分の弱点
じゃくてん

」を受
う

け入
い

れる 

・ネガティブになった自分を責
せ

めない 

・短所
たんしょ

を長所
ちょうしょ

に置
お

き換
か

えてみる 

・うまくいかなかった原因
げんいん

を追究
ついきゅう

しすぎない 

・「本当
ほんとう

に大切
たいせつ

なこと」のために力
ちから

を尽
つ

くす 

・「待
ま

つ」ことで解決
かいけつ

することがある 

・実現
じつげん

するかどうかわからなくても、希望
き ぼ う

をもつ        

・自信
じ し ん

がないことにも挑戦
ちょうせん

してみる 

・遠回
とおまわ

りが良
よ

い結果
け っ か

につながることもある 

・失敗
しっぱい

をひきずらない 

・自分を「ダメ人間
にんげん

」だと決
き

めつけない 

・今
いま

準備
じゅんび

できること、工夫
く ふ う

できることを考える 

・気持
き も

ちを整理
せ い り

する 

・なんでも自分のせいにしない 

・信頼
しんらい

できる人にアドバイスを求
もと

める 

・自分は一人
ひ と り

じゃないことに気
き

づく 

 

もし…就職
しゅうしょく

試験
し け ん

の不採用
ふ さ い よ う

通知
つ う ち

が来
き

たら？ 

工業科
こ う ぎ ょ う か

（電子
で ん し

機械科
き か い か

） 
）  

髙
た か

橋
は し

 和哉
か ず や

 

筆記
ひ っ き

試験
し け ん

できましたか？面接
めんせつ

で、思
おも

いどおりにできましたか？（自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ち伝
つた

えましたか？）何
なに

が

ダメだったのかを考
かんが

えて、それができたら、少
すこ

し考え方
かた

を変
か

えて、もう一度
い ち ど

受験先
じゅけんさき

を、求人票
きゅうじんひょう

から見
み

つけていくことです。（自分自身
じ し ん

の気持ちの持
も

ち方が大事
だ い じ

です。）残
のこ

り物
もの

には、福
ふく

があると考えて、見つ

けていくのも考え方の一つです。特
とく

にもう一度
い ち ど

、勤務
き ん む

職種
しょくしゅ

・場所
ば し ょ

・内容
ないよう

・条件
じょうけん

など、優先
ゆうせん

順位
じゅんい

を整理
せ い り

し

ておくことをお勧
すす

めします。 

そして今
いま

の自分に何ができるのか、何がしたいのかを考えてくださいね！今
いま

の時代
じ だ い

、まだまだ受験先

があるので、プラス思考
し こ う

で考えてください。最終的
さいしゅうてき

には 1社
しゃ

、自分に合
あ

った仕事
し ご と

を見つけることが一番
いちばん

です。そして、企業
きぎょう

に入社
にゅうしゃ

できたら、その会社
かいしゃ

で長
なが

く、会社になじんで一生懸命
いっしょうけんめい

働
はたら

くことです。 


