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「ちゃんとしないと」の思考とつきあうヒント 

保健管理センターカウンセリングチーム 

 

保健管理センターのカウンセリングで学生さ

んとお会いしていると、「ちゃんとしないとって思

うのですが…」「周りの人はすごいのに、自分

は思うように出来ない」と自信を失っている方

に出会うことがあります。また、自信の低下が

「こんな自分を周りの人はどう思っているのだ

ろう？」「周りの人は優しく接してくれるけれど、

本当は嫌っているのかも、疎んじているのかも

…」といった対人関係の不安に繋がることも少

なくありません。私はこれまで複数の大学で勤

務してきたのですが、他の大学の学生さんに比

べると「ちゃんとしないと」が強い方が若干多

いようにも感じます。もしかすると、正誤が明確

なテストや課題が多いことや、研究で自分の考

えを出すことが求められる状況なども相まって、

他の人と自分を比較しやすいのかもしれませ

ん。 

かくいう私も先日、些細な事から「ちゃんとし

たいのにできていない、周りだけすごくて自分

はダメ」といった思考に飲みこまれ、気持ちの

糸が切れたように感じる瞬間がありました。一

度「自分はダメだ」というモードに入ると自分の

至らない点ばかりに目が向いてしまいます。劣

等感や無力感も膨れ上がり、洞窟の奥深くに

一人で暫く閉じこもって心の安寧を求めたい

心持ちなのですが、現実の時間は流れていて

やるべきことも目の前にあります。閉じこもるわ

けにもいかないと何とか取り組んでみるものの、

普段なら何でもない事柄が大きな負担になり

疲労困憊。心に何十 kg の重りをつけているよ

うな感覚もしてきます。このエッセイを読んでお

られる方も、似たような状態、気持ちになったこ

とが一度はあるかもしれませんね。  

「ちゃんとしないと」という考えは、本来「こう

ありたい」という気持ちの裏返しでもあり、とて

も大切な想いです。しかし「こうありたい」よりも

「こうあるべき」という考えが強くなり、それに届

かない自分に厳しい目を向けすぎてしまうと、

自信の低下や自己否定に繋がります。「こうあ

りたい」に届かない時の自分との向き合い方も

大切なのだと思います。 

私はその後、少し肩の力を抜いて過ごしてい

く中で、次第に気持ちが落ち着いていきました。

心が疲れた時は休憩したり気分転換をしたり

することも大切ですし、「しかたない！ゆっくりや

ろう」と普段自分に課しているハードルを下げ

ることも一つの対処となります。時には「よく頑

張ったね、大変だったね」と自分に対して労い

の言葉をかけてあげるのも一つ※1。その際には、

自分を理解してくれて、優しく寛大に自分に接

してくれるあたたかい他者が、落ち込んでいる

自分を見て何と声をかけるかを想像することも

良い方法です※2。 

否定的な目を向けるのではなく、思いやりの

ある優しい目で自分をみつめることで、落ち込

んで苦しい気持ちが「自分の不十分さを受け

入れつつも一歩を踏み出そう」という前向きな

気持ちに少しずつ変わっていくかもしれません。

皆さんが自分にとって良い対処方法を見つけ

て、自分と楽に付き合っていかれることを願って

います。 
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