
 

 

 

有意義な休暇を過ごされていますか？ 

今月末には長期の休暇が終了し、いよいよ後期が始まりますね。 

先月の新型コロナウイルス感染症の感染拡大で県内にも 9 月

12 日（金）まで『まん延防止等重点措置』の適用がされています。

引き続き感染予防の基本を徹底して行い、外出の自粛・他人数の会

食はしない等を厳守して、元気に後期を迎えましょう。 

 

Web サイト『マイナビ学生の窓口』のもやもや解決ゼミコーナーから記事を紹介します。  

(立教大学現代心理学部映像身体学科 香山リカ教授監修) 

休み明けのしんどさ、苦しみを解決する方法は？ 

日曜日の夕方ごろから気持ちが落ち込んで、体調も悪くなる『サザエさん症候群』、サザ

エさん症候群の気持ちのまま、眠りも浅く、月曜の朝を迎えると、そこからはっきりと頭

痛・腹痛などの体の不調が出てくる『ブルーマンデー症候群』、これらの原因は「また今週

も始まった、課題の締め切りもあるし、バイトもきついし」と考え込むことで起こるスト

レス。このストレスから交感神経が異常に緊張し、頭痛・吐き気・腹痛・下痢などが起こ

り苦しむことがあります。皆さんは経験ありませんか？ 

 

休み明けの憂鬱（ブルーマンデー症候群）を和らげる方法 

①「休み明けは不調なもの」と理解する 

②休み明けはスケジュールをゆるめにし、楽しい予定を入れる 

③腹式呼吸、マッサージ、足湯などをして交感神経をゆるめる 

 

「自分の体と心をいたわる方法を見つける」ことが予防になります。 

まず「そういうものなのだ」と知ることが大切。休み明けに何となく不調でも「ああ、こ

れがブルーマンデー症候群ってやつか」と気付くだけでも神経がちょっとリラックスして

気分も楽になる。休み明けにはきついスケジュールを入れず、月曜には気晴らしになるよ

うな予定を入れる。 

新学期などの始まりで気持ちが重いという人には、ゆっくりとした腹式呼吸・ハンドマ

ッサージ・足湯・香りのよいお茶を楽しむとリラックスできます。食べ過ぎ・遊びすぎ・

買い物などの一時的な気晴らしではなく、自分の心と体をいたわるような方

法を自分で見つけるとよいでしょう。  
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サークルをしばらく休んだら行きにくくなった、 

めんどくさい気持ちをスッキリさせるには？ 

人間は毎日様々な行動をしていますが、例えば、パンを食べたとき、「小腹が減ったから、

パンを手に取って口に入れ、そして嚙んで飲み込んだ」とか意識することなく無意識のう

ちに行動しています。大部分の行動は無意識のうちに行われていて、この無意識の行動の

多くは自分にとって習慣化されているものです。 

「喉が渇いたら、冷蔵庫の所まで歩いて行って、扉を開けて中からペットボトルを出して、

水を飲む」などという行動は、習慣化されて身に染みついているので、いちいち「よし、

やるぞ」などと決意しなくても自然にできるわけです。 

大学でのサークルや部活に行くというのは、「家で水を飲む」と同じように何も考えなく

ても自然に出来るとまではいきません。でも、毎日「よし、今日も頑張っていくぞ」と決

意し、意識して出ているとも言えないと思います。まさに無意識と意識の間の半分習慣化

された行動。それがサークルや部活への参加ではないでしょうか。 

サークル活動をしばらく休むと、習慣という部分はかなり薄くなってしまう。何も考えな

くても部室に足が向いていたのが、「今日はどうしよう・行こうか・休もうか」などと意識

しないと行くことができなくなり面倒だなと感じるようになるのは「しっかり意識しない

と行けなくなるから」。 

「よし行くぞ」と意識しないと参加できなくなることが強いストレスになり、「あ～しんど

い、もう考えたくないから、やっぱり休もう」と悪いサイクルに陥り、長期間休むという

パターンになりがちです。 

 

 

   

 

 

 

 

 

精神科医・立教大学現代心理学部映像身体学科、香山リカ教授監修参照 

しばらく休んだサークルに行きにくくなったら！ 

①最初の 1 回は、何も考えずに出かけること 

「たいしたことないんだから大丈夫」と自分に言い聞

かせること 

②【中断の後の再開の一歩】はなるべく気軽な感じで

身構えずに 

一度休む 

習慣がなくなり 

もっと面倒に 

何も考えず 

ひとまず行く 

習慣が戻って 

行きやすくなる 


