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ストレスを和らげる
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ストレスを和らげる

ストレスを感じていますか


「誰でもストレスはあると思いますが，私はストレスに押しつぶされそうです。大きな問題が1つあるのではなく，対処しないといけないことがたくさんあるんです。心も体も病気の夫をいつまで世話するのだろう，と思うと不安になります」。ジル*

「妻が家を出ていきました。2人の子供を私1人で育てなければならず，大変でした。その上，失業し，車の車検代さえありませんでした。どうしたらいいか分かりませんでした。ストレスに圧倒されていました。自殺してはいけないと心の底では分かっていたので，いっそ楽にしてほしいと神様に祈りました」。バリー








ジルやバリーのように，あなたもストレスに圧倒されることがありますか。そうであれば，ぜひ続く記事をお読みください。きっとストレスに対処する助けになるでしょう。では，ストレスの原因，ストレスが体に及ぼす影響，ストレスを少しでも和らげる方法を考えましょう。







^  名前は変えてあります。








ストレスを和らげる

ストレスの原因





「大半の人はますますストレスを感じている。今の社会は変化が目まぐるしく，予測がつかない」と，メイヨー･クリニックは述べています。ストレスの原因となる状況の変化や不安要素には以下のものがあります。

	  離婚



	  家族との死別



	  重い病気



	  重大事故



	  犯罪



	  多忙な生活



	  自然災害または人災



	  学校や職場でのプレッシャー



	  失業やお金の問題











「失業は大打撃となる」


これはアメリカ心理学会のコメントです。さらに「失業した人は，病気や緊張した結婚生活，不安，うつ病，さらには自殺といったリスクにさらされる。失業は生活のあらゆる面に影響を与える」とも述べています。





子供のストレス


子供がストレスを感じるのは珍しいことではありません。学校でいじめに遭う子や，親から育児放棄されている子もいれば，身体的，感情的，性的な虐待を受けている子もいます。多くの子供は学校のテストや成績のことを心配しています。離婚で家族が別れてしまった子もいます。子供はストレスにさらされると，悪夢を見たり，学習障害を抱えたり，うつ状態になったり，引きこもったりします。感情がコントロールできなくなる子もいます。ストレスに苦しんでいる子供には早急な助けが必要です。













[image: 都会で働くある会社員が数段駆け上がって仕事場に向かっている。]



ストレスを和らげる

ストレスとは





ストレスとは外部からの刺激に対する体の反応です。ストレスを感じると，脳がホルモンを分泌し，心拍数の増加，血圧の上昇，肺の拡張や収縮，筋肉の緊張などが生じます。こうした変化をはっきりと自覚する前に，体は状況に対処しようとします。ストレスフルな状況が終わると，体は“ストレス警報”を発するのをやめ，正常な状態に戻ります。






良いストレスと悪いストレス


体はストレスに自然に反応し，難しい状況や危険な場面に対処します。その反応はまず脳から始まります。適度なストレスは，その場に応じた行動や反応を引き出します。また，試験や仕事の面接，スポーツの試合などで目標を達成し，パフォーマンスを向上させることもできます。

一方，慢性的で過剰なストレスは害になります。体が絶え間なく“ストレス警報”を出し続けると，心と体に不調が現れ，言動や人への接し方に影響が出ることもあります。また，アルコールやドラッグの乱用などの不健康な習慣，うつ病や燃え尽き，自殺願望といった問題を抱えることさえあります。

ストレスが及ぼす影響は人によって異なります。ストレスはさまざまな病気の原因になり，体のほぼ全ての器官に影響を与えます。







ストレスが体に及ぼす影響


神経系



[image: ストレスの影響を受けている男性が，手を額に当てている。]



神経系はアドレナリンやコルチゾールといったホルモンを分泌し，心拍数の増加，血圧や血糖値の上昇を促します。それにより，危険に対して瞬時に反応できます。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  イライラ，不安，うつ状態，頭痛，不眠





筋肉系

ダメージから身を守るために筋肉が緊張します。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  体のうずきと痛み，緊張型頭痛，筋肉のけいれん





呼吸器系

多量の酸素を取り入れるために呼吸が速まります。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  過呼吸，息切れ，それらが引き金になって起きるパニック発作





循環器系

全身に血液を送るために心臓の鼓動が速まります。筋肉など重要な器官に血液を集中させるため，血管が収縮したり拡張したりします。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  高血圧，心臓発作，脳卒中





内分泌系

分泌腺がアドレナリンやコルチゾールなどのホルモンを出し，ストレスに対する反応を促します。肝臓は血糖値を上げてエネルギーを供給します。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  糖尿病，免疫力低下に伴う病気，気分変動，体重の増加





消化器系

食物を消化する機能が低下します。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  吐き気，嘔吐，下痢，便秘





生殖器系

性欲が減退し，性機能が低下します。過剰なストレスにより現れる症状は…

	  ED（勃起障害），生理不順















[image: 大都会にいる女性。喜びと自信に満ちた表情をしている。]



ストレスを和らげる

ストレスの対処法


あなたが大切にしている事柄についてまず考えてみましょう。その中には健康，人への接し方，人生の目標や優先順位の高いものなどがあります。この記事では，ストレスにうまく対処し，ストレスを和らげるのに役立つアドバイスを紹介しています。





1日1日を生きる




[image: 女性が喜びと自信に満ちた表情で大都会を歩いている。]



「次の日のことを決して心配してはなりません。次の日は次の日で心配する事があります」。マタイ 6:34

意味 毎日の生活に心配事は付き物です。でも，明日の心配事まで考えないようにしましょう。1日1日を生きましょう。

	  ストレスは不安の原因になります。こう考えてみてください。どうしても避けられないストレスはあります。そのことを悩んでもストレスが増えるだけです。ただの取り越し苦労だったという場合もよくあります。










完璧を求めない


「正しさにあまりにこだわってはならない」。伝道 7:16

意味 完璧主義になってはいけません。自分や人に現実離れした期待をしないようにします。

	  自分や人の限界を認めましょう。そうするなら，自分も周囲の人もストレスが減るだけでなく，円滑に物事が進みます。ユーモアのセンスも大切です。うまくいかないときでも，笑うことで緊張がほぐれ，気分が明るくなるものです。










ストレスの原因を見分ける


「識別力のある人は冷静さを保つ」。格言 17:27

意味 ネガティブな気持ちになると，的確な判断ができなくなります。冷静になりましょう。

	  何がストレスになっているかを見分け，ストレスに対する自分の反応を分析しましょう。自分の考えや気持ち，態度に注目します。それらを書き出すこともできます。自分の反応を知るなら，ストレスに上手に対処できます。また，ストレスをためないためにどうすればいいかを考えましょう。それが難しい場合，ストレスを減らす方法を考えます。例えば，仕事を効率良くこなし，時間を賢く使う方法を探すことができます。



	  自分の考え方を変えてみましょう。あなたにとってストレスでも，ほかの人にとってはそうではない場合があります。物の見方が違うのかもしれません。3つのヒントを考えましょう。

	               人の言動を悪く取らない。列に並んでいて誰かが割り込んできたときに，「わざとやった」と思うと，イライラしてしまいます。「何か事情があったのだろう」と考えるのはどうですか。実際，そうなのかもしれません。



	               ポジティブに考える。病院や空港での待ち時間が長いときには，読書や仕事，メールチェックなどの時間ができたと考えましょう。



	               広い視野で見る。「この問題は明日も来週も大きな問題のままだろうか」と考えてみてください。ささいな問題か，重大な問題かを区別しましょう。














計画性を持つ




[image: 女性がスマートフォンを手にして，スケジュール管理をしている。]



「全てのことを適正に，取り決めに沿って行いましょう」。コリント第一 14:40

意味 規則正しい生活を意識しましょう。

	  生活リズムを守ることは大切です。だらだらと過ごしているとリズムが乱れ，それがストレスとなり，仕事がたまってしまうかもしれません。次の2つのことを試してみてください。

	               現実的な予定を立て，それを守る。



	               生活態度でルーズなところを見分け，直す。














バランスの取れた生活スタイル


「両手いっぱいに仕事を持つ……よりも，片手は休息で満たす方がよい」。伝道 4:6

意味 仕事中毒になると，「両手いっぱいに仕事を持つ」ことから来る喜びが奪われてしまいます。生活を楽しむ時間や体力が残らないかもしれません。

	  仕事やお金に対して現実的な見方をしましょう。お金がたくさんあれば，それだけ幸せになったりストレスが減ったりするわけではありません。「多くのものを持つ裕福な人は眠れない」と伝道 5章12節にあります。収入の範囲内で生活しましょう。



	  リラックスできる時間をつくりましょう。好きなことをすれば，ストレスが和らぎます。でも，ただテレビを見るだけで，だらだら過ごしても効果がないでしょう。



	  パソコンやスマホの使用はほどほどにしましょう。メールやメッセージ，SNSをチェックし過ぎないようにします。仕事時間外には，やむを得ない状況を除き，仕事関連のメールを見ないようにします。










健康に気を配る




[image: 若い男性が楽しそうに外で走っている。]



「体の訓練[は]ためになります」。テモテ第一 4:8

意味 定期的な運動は健康を促進します。

	  健康に良い習慣を始めてみましょう。体を動かすと気分が晴れやかになり，ストレス耐性が高まります。バランスの良い食事を心掛け，食事を抜かないようにしましょう。十分な休息も大切です。



	  ドラッグやアルコールの乱用，喫煙など，体に有害な“ストレス解消法”は避けてください。長期的にはストレスが高まり，苦労して稼いだお金や健康を失いかねません。



	  ストレスによる症状がひどくなる前に，医師に相談しましょう。専門家に助けてもらうのは恥ずかしいことではありません。

「親切な行いでストレス撃退」


「親切であることは自分のためになり，残酷な人は自分を苦しい目に遭わせる」。格言 11:17

「ストレスを克服する」（英語）という本には「親切な行いでストレス撃退」という章があります。著者のティム･カントファー博士によれば，人に親切にすると健康や幸福度が増進します。その一方，意地悪で厳しい人は周りから避けられてしまうため，不幸になります。

自分に優しくなるなら，ストレスが和らぐかもしれません。自分に厳し過ぎたり，現実離れした期待をしたりすべきではありませんし，自分を過小評価するのもよくありません。「あなたは隣人を自分自身のように愛さなければならない」とイエス･キリストは言いました。（マルコ 12:31）














優先順位をつける


「より重要なことを見極め[る]」。フィリピ 1:10

意味 優先順位をよく考えましょう。

	  やるべきことを重要だと思う順にリストアップしましょう。重要度の高い仕事はすぐに取り掛かり，そうでない仕事は遅らせたり，誰かに任せたりします。やらないという判断もできるかもしれません。



	  1週間の時間の過ごし方を記録しましょう。そして，より有効な時間の活用法がないかを考えます。もっと上手に管理できれば，それだけストレスも減ることでしょう。



	  休息の時間も予定に入れましょう。ちょっと気分転換するだけでも元気になり，ストレスを軽減できます。







[image: 父親と母親が息子と娘と一緒に過ごしている。]








人に助けてもらう


「心配事があると心が沈み，良い言葉によって心が晴れる」。格言 12:25

意味 親切で思いやりのある言葉を掛けてもらうと，元気が出ます。

	  信頼できる友人に話を聞いてもらいましょう。新鮮な見方や，見過ごしていた解決策を教えてくれるかもしれません。悩みを打ち明けるだけでも気持ちが楽になります。



	  手伝ってもらいましょう。誰かに仕事を任せたり，分担したりできます。



	  職場の同僚がストレスになっている場合，改善する方法を探しましょう。例えば，その人の言動をどう感じているか，敬意を込めつつ上手に伝えられるでしょうか。（格言 17:27）それでもうまくいかないなら，その人と一緒にいる時間を減らせますか。










神様に助けてもらう




[image: 男性会社員が職場で祈っている。]



「神の導きが必要であることを自覚している人たちは幸福です」。マタイ 5:3

意味 人は衣食住だけでなく，神からの助けを必要としています。本当の幸せとは，神の導きが必要であることを自覚し，その導きに応じることです。

	  祈るなら神様に助けてもらえます。「心配事を全て神に委ねましょう。神は優しく気遣ってくださるからです」とあります。（ペテロ第一 5:7）祈って健全な事柄をじっくり考えるなら，心が穏やかになります。（フィリピ 4:6，7）



	  神様を身近に感じられる読み物があります。この雑誌で取り上げたアドバイスは聖書に基づいています。聖書は神の考え方を示しているので，それを実践することで心が満たされます。また，「役立つ知恵と思考力」を身に付けることができます。（格言 3:21）聖書を読んでみるのはいかがですか。まずは「格言の書」（別名は「箴言」）をお勧めします。











寛容が生み出す力


「洞察力があればすぐに怒ることはない。過ちを見過ごす人は美しい」。格言 19:11

「健康心理学ジャーナル」誌（英語）で，ローレン･トゥサン博士はこう話しています。「ストレスは[健康を]損なうが，寛容であれば健康が増進する。……寛容になるとネガティブな感情がなくなる。自分を傷つけた人に対してポジティブな感情を生み出し，良いことさえ行える」。トゥサン博士は結論として，寛容であれば「ストレスから来る病気を最小限に抑えられるかもしれない」と述べています。







^ （マタ 6:34） それで，次の日のことを決して心配してはなりません。次の日は次の日で心配する事があります。その日の問題は，その日だけで十分です。



^ （伝 7:16） 正しさにあまりにこだわってはならない。賢くなり過ぎてはならない。どうして自分の身を滅ぼすのか。



^ （格 17:27） 知識のある人は言葉を控え， 識別力のある人は冷静さ*を保つ。

直訳，「気の冷たさ」。


^ （コリ一 14:40） 全てのことを適正に，取り決めに沿って*行いましょう。

または，「秩序正しく」。


^ （伝 4:6） 両手いっぱいに仕事を持つのは風を追うようなことだ。それよりも，片手は休息で満たす方がよい。



^ （伝 5:12） 主人に仕える人は，食べる分が少ないか多いかに関わりなく，心地よく眠れる。しかし，多くのものを持つ裕福な人は眠れない。



^ （テモ一 4:8） 体の訓練*も多少はためになりますが，神への専心はあらゆる面で有益です。今の生活と将来の生活が祝福される*からです。

または，「運動」。
または，「今の命と将来の命を約束する」。


^ （格 11:17） 親切である*ことは自分のためになり， 残酷な人は自分を苦しい目に遭わせる*。

または，「揺るぎない愛を示す」。
または，「の名誉を傷つける」。


^ （マル 12:31） 第二はこうです。『あなたは隣人を自分自身のように愛さなければならない』。これらより重要なおきてはほかにありません」。



^ （フィリ 1:10） 皆さんがより重要なことを見極め，キリストの日までずっと純粋でいて，人の信仰を妨げることがありませんように。



^ （格 12:25） 心配事があると心が沈み*， 良い言葉によって心が晴れる。

または，「憂鬱になり」。


^ （格 17:27） 知識のある人は言葉を控え， 識別力のある人は冷静さ*を保つ。

直訳，「気の冷たさ」。


^ （マタ 5:3） 「神の導きが必要であることを自覚している人たちは幸福です。天の王国はその人たちのものだからです。



^ （ペテ一 5:7） そして，心配事*を全て神に委ねましょう。神は優しく気遣ってくださるからです。

または，「不安」，「悩み」。


^ （フィリ 4:6， 7） 何も心配せず，いつでも祈り，祈願を捧げ，感謝しつつ，願い*を神に知っていただくようにしましょう。 7 そうすれば，神からの平和が，キリスト･イエスを通して皆さんの心と考え*を守ります。その平和は人間の理解をはるかに超えています。

または，「請願」。
または，「知力」。


^ （格 3:21） わが子よ，それら*を見失ってはならない。 役立つ知恵と思考力を守れ。

神が持つ前述の資質を指すと考えられる。


^ （格 19:11） 洞察力があればすぐに怒ることはない。 過ち*を見過ごす*人は美しい。

または，「違反」。
直訳，「通り過ぎる」。









[image: 父親と息子が海の波で遊んでいる。母親と娘たちは浜辺でその様子を見て楽しんでいる。]



ストレスを和らげる

ストレスフリーな生活を楽しめる時


聖書の知恵を生活に役立てるなら，多くの面でストレスを回避できます。ストレスの原因全てを取り除くことは私たちにはできませんが，人間を造った方ならできます。神様は私たちを助けるためにイエス･キリストを選びました。イエスは間もなく，地上にいた時よりもはるかに大きなスケールで素晴らしい事柄を行います。その幾つかを考えましょう。






イエスは病気の人を癒やす

「さまざまな病気……を抱える人全て……がイエスの所に連れてこられ，イエスはその人たちを治した」。マタイ 4:24

イエスは全ての人に住居と食物を提供する

「[キリストが治める]人々は家を建てて住み，ブドウ園を造って実を食べる。建てた家に他人が住むことはなく，植えた物を他人が食べることもない」。イザヤ 65:21，22

イエスの統治によって世界中に平和と安全が行き渡る

「王が治める間，正しい人たちは幸せに暮らし，平和が行き渡る。月がなくなる時までも。王の統治は海から海に及ぶ。川から地の果てにまで。……敵は屈服させられる」。詩編 72:7-9

イエスは不正を終わらせる

「立場が低い人や貧しい人を哀れに思い，貧しい人の命を救う。虐げと暴力からその人たちを助け出す」。詩編 72:13，14

イエスは苦しみと死を根絶する

「もはや死はなくなり，悲しみも嘆きも苦痛もなくなります」。啓示 21:4







「ストレス……の多い危険な時」


「今日の世界はかつてないほど，ストレスや不安，悲しみや苦痛にあふれている」。モハメド･S･ユニス，ギャラップ社編集長。

ストレスが増えているのはなぜでしょうか。聖書のテモテ第二 3章1節には，その答えが次のように書かれています。「終わりの時代は……ストレスと問題の多い危険な時になります」。（アンプリファイド･バイブル[英語]）そして，ストレスの原因は人々が悪い傾向を示すことにある，と聖書は述べています。人々は貪欲で傲慢になり，神を敬わず，暴力的で，家族に愛情を示さず，自制心がなくなります。（テモテ第二 3:2-5）この終わりの時代は，イエス･キリストが天にある神の王国の王として地上全体を治める時に，終わります。（ダニエル 2:44）







^ （マタ 4:24） イエスの評判はシリア中に広まり，さまざまな病気や苦痛を抱える人全て，邪悪な天使に取りつかれた人や，てんかんがある人，体がまひした人などがイエスの所に連れてこられ，イエスはその人たちを治した。



^ （イザ 65:21， 22） 人々は家を建てて住み， ブドウ園を造って実を食べる。 22 建てた家に他人が住むことはなく， 植えた物を他人が食べることもない。 私の民の寿命は木の寿命のようになり， 私が選んだ者たちは働く喜びを存分に味わう。



^ （詩 72:7-9） 王が治める間，正しい人たちは幸せに暮らし*， 平和が行き渡る。月がなくなる時までも。  8 王の統治は海から海に及ぶ。 川*から地の果てにまで。  9 砂漠に住む人は王にひれ伏し， 敵は屈服させられる*。

直訳，「は芽生え」。
ユーフラテス川のこと。
直訳，「土をなめる」。


^ （詩 72:13， 14） 立場が低い人や貧しい人を哀れに思い， 貧しい人の命を救う。 14 虐げと暴力からその人たちを助け出す*。 彼らの血は王の目に貴いものとなる。

直訳，「買い戻す」。


^ （啓 21:4） 神は人々の目から全ての涙を拭い去ります。もはや死はなくなり，悲しみも嘆きも苦痛もなくなります。以前のものは過ぎ去ったのです」。



^ （テモ二 3:1） このことを知っておきなさい。終わりの時代は困難で危機的な時になります。



^ （テモ二 3:2-5） 人々は自分を愛し，お金を愛し，自慢ばかりし，傲慢で，神や人を冒瀆し，親に従わず，感謝せず，不忠実に*なります。 3 自然な愛情を持たず，全く人に同意しようとせず，中傷し，自制心がなく，乱暴で，善いことを愛しません。 4 人を裏切り，強情で，思い上がり，神ではなく快楽を愛し， 5 信心深く見えても実際には神を敬っていません。こういう人たちから離れなさい。

または，「揺るぎない愛を持たなく」。


^ （ダニ 2:44） この王たちの時代に，天の神は決して滅ぼされることのない王国を建てます。その王国はほかのどんな民にも渡されません。これらの王国を全て打ち砕いて終わらせ，その王国だけが永遠に存続します。








「穏やかな心は体に良[い]」







[image: ある夫婦がタブレットを使って一緒に読書をしている。]



格言 14章30節のこの言葉が書かれたのは，3000年ほど前のことです。聖書には時代を超えた知恵の言葉が収められています。さらに知りたい方はjw.orgをご覧ください。ビデオやアニメ，インタビューに加え，ストレスを和らげるのに役立つさまざまな記事があります。以下はその一例です。






夫婦のために


	  夫婦間の言い争いに対処する



	  親と良い関係を保つ



	  腹立たしい気持ちを抱かないためには










親のために


	  十代の子どもとのコミュニケーション



	  十代の娘がストレスに悩まされているとき



	  インターネットの安全な使い方を教える










若い人のために


	  いじめっ子を殴らずに撃退する



	  もっと寝たほうがいい？



	  きょうだいと仲良くできる？













^ （格 14:30） 穏やかな心は体に良く*， 嫉妬は骨を腐らせる。

または，「命を与え」。
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^ ***塔08 2/1 18–20ページ 言い争いに対処する***
幸せな家庭の鍵
言い争いに対処する
夫に言わせると: 「サラとわたしは，結婚した後，わたしの両親の家に同居していました。ある日，わたしの弟のガールフレンドから，帰るので車で送ってほしいと頼まれました。引き受けて，幼い息子を連れて出かけました。ところが家に戻ると，サラがかんかんに怒っていました。口げんかになり，わたしの家族の前で“女たらし”と言われました。わたしもかっとなって言い返したので，サラはますますいきり立ちました」。
妻に言わせると: 「息子には重い健康障害があります。それに，家族の経済状態も良くありませんでした。それで，フェルナンドが息子を連れて弟のガールフレンドと車で出かけた時，何やかやで腹を立ててしまいました。そして，戻って来た夫に自分の気持ちをぶつけました。ひどい口げんかになり，悪口を言い合いました。後で，惨めな気持ちになりました」。
口論する夫婦は，もう愛し合っていないのでしょうか。そうではありません。前述のフェルナンドとサラは深く愛し合っています。とはいえ，どんな夫婦も，ときおり言い争いをすることがあります。
どうして言い争いが生じるのでしょうか。言い争いによって結婚関係が崩壊するのをどうすれば食い止められますか。結婚は神の設けた取り決めですから，神の言葉 聖書が何と述べているかを調べるのは良いことでしょう。―創世記 2:21，22。テモテ第二 3:16，17。
なぜ難しいかを理解する
夫婦はたいてい，互いに優しく親切に接したいと思っています。とはいえ現実には，聖書が述べるとおり，「すべての者は罪をおかしたので神の栄光に達しない」状態にあります。（ローマ 3:23）そのため，意見が食い違うと，感情をコントロールしにくくなります。そして，口論が始まると，わめいたりののしったりするような悪い癖を抑えるのが本当に難しくなるかもしれません。（ローマ 7:21。エフェソス 4:31）ほかにも，緊張を生じさせるどんな要因があるでしょうか。
多くの場合，夫と妻ではコミュニケーション･スタイルが違います。道子という女性はこう言います。「結婚してすぐに，自分と夫は話し合いの姿勢が全く違うということに気づきました。わたしは，何が起きたかだけでなく，なぜ，どのように起きたかを話すのが好きです。でも夫は，結果にしか関心がないようです」。
これは珍しい悩みではありません。夫婦の一方が意見の相違についてじっくり話し合いたがるのに対して，他方が対立を好まず，話し合いを避けたがる，ということはよくあります。一方が話し合おうとすればするほど，他方が話し合いを避けようとする，という場合もあるでしょう。あなたの場合もそうですか。いつも，話し合いたがる側と避けたがる側に分かれてしまうでしょうか。
考えるべき別の要因もあります。夫婦のコミュニケーションがどうあるべきかに関する各人の感覚は，生まれ育った家庭環境の影響を受けていることがあるのです。結婚して5年になるジャスティンはこう言います。「わたしは比較的無口な家族の中で育ったので，自分の気持ちを率直に話すのが得意ではありません。妻はそれが不満です。会話好きな家庭で育ったので，ためらいなく自分の気持ちをわたしに伝えます」。
解決に向けて努力すべき理由
研究によると，どれほど幸福な結婚生活を送れるかの最も信頼できるバロメーターは，愛していると互いに言う頻度ではありません。性的な相性や経済的な安定も，最重要な要素ではありません。結婚生活が成功するかどうかの最も確かなバロメーターは，言い争いが生じた時に夫と妻がどれほど上手に対処するかという点です。
さらに，結婚の際に二人をくびきで結ぶのは人間ではなく神である，とイエスは述べています。（マタイ 19:4-6）ですから，仲の良い夫婦は神の誉れとなります。他方，夫が妻に愛や思いやりを示さないなら，夫の祈りはエホバ神に聞いていただけないかもしれません。（ペテロ第一 3:7）また，夫を敬わない妻は実際には，夫を家族の頭として任じておられるエホバに不敬な態度を取っていることになります。―コリント第一 11:3。
成功の鍵 ― 傷つける言い方を避ける
コミュニケーション･スタイルや生まれ育った家庭環境がどうあれ，聖書の原則を適用して言い争いにうまく対処したいのであれば，幾つかの有害な話し方を避けるべきです。以下の自問をしてみましょう。
■ 『言い返したくなる時，自分を抑えているか』。「鼻を締めつけると出血し，怒りを押し出すと言い争いが生じる」という格言があります。（箴言 30:33）どういう意味でしょうか。例で考えましょう。どのように家族の収支バランスを取るか（「クレジットカードでの出費を減らさなくちゃ」）に関する意見の相違が，あっという間に，互いの性格の批判（「あなたは無責任なんだから」）になってしまうことがあります。相手が性格批判という形であなたの『鼻を締めつけてくる』と，あなたも『締めつけ』返したくなるかもしれません。しかし，言い返しても，怒りを引き起こし，意見の相違をエスカレートさせるだけです。
聖書筆者のヤコブは，「ご覧なさい，ごく小さな火が何と広大な森林地帯を燃え上がらせるのでしょう。それで，舌は火なのです」と警告しています。（ヤコブ 3:5，6）夫婦が自分の舌を制さないなら，小さな意見の相違が，あっという間に，燃え盛る言い争いになりかねません。そのような感情的な大火災に何度も見舞われる結婚生活は，愛の育つ環境とは言えないでしょう。
言い返すのではなく，ののしられても『ののしり返したりしなかった』イエスに倣えるでしょうか。（ペテロ第一 2:23）いさかいをすばやく鎮める一番良い方法は，相手の言い分を認め，言い争いにおける自分の非を謝ることです。
やってみましょう: 今度，口論になったら，こう自問しましょう。『相手の気にしている事柄を認めても良いのではないか。この問題に関して，自分にはどんな落ち度があっただろう。自分の失敗について謝れないのはなぜだろう』。
■ 『相手の気持ちを軽く見てはいないか』。『あなた方はみな同じ思いを持ち，思いやりを示し合いなさい』と神の言葉は命じています。（ペテロ第一 3:8）このアドバイスに従いにくいのはなぜか，二つの理由を考えましょう。まず，配偶者の考えや気持ちをうまく察することができないという点があります。例えば，何かに関して相手が自分より心配して取り乱している時，「君は大げさに騒ぎすぎだよ」と言ってしまうことがありますか。もっと客観的に見たほうがいいと言うつもりでしょう。でも，そう言われて気が楽になることはまずありません。妻も夫も，愛する人が自分のことを理解し，感情移入してくれている，と実感する必要があります。
高慢さのために配偶者の気持ちを軽く見てしまうこともあります。高慢な人は，他の人を常に低めることによって自分を高めようとします。そのために，悪口を言ったり，不親切な比較をしたりするかもしれません。イエスの時代のパリサイ人や書士たちのことを考えてみましょう。それら高慢な人たちは，自分たちと違う意見を述べる人がいると，それが仲間のパリサイ人であったとしても，悪口や軽蔑的な言葉で攻撃しました。（ヨハネ 7:45-52）イエスはそうではありませんでした。心の内を吐露する人たちに感情移入をしたのです。―マタイ 20:29-34。マルコ 5:25-34。
考えてみてください。配偶者が自分の心配事を述べるとき，あなたはどう反応しますか。あなたの言葉，声の調子，顔の表情には，感情移入が表われているでしょうか。それとも，相手の気持ちをそっけなくはねつけてしまいますか。
やってみましょう: これから数週間，自分が配偶者に向かってどのように話しているかを観察してみましょう。そっけない態度や，嫌味のある言い方をしているなら，すぐに謝りましょう。
■ 『相手の動機を疑うことがよくあるだろうか』。「ヨブはただいたずらに神を恐れたのでしょうか。あなたが，彼とその家と彼の持っているすべてのものとの周りにくまなく垣を巡らされたではありませんか」。（ヨブ 1:9，10）サタンはそう述べ，忠実な人ヨブの動機を疑問視しました。
夫婦も，注意しないなら，同じような傾向に陥ることがあります。例えば，配偶者が良い事をしてくれたとき，何かが欲しいのではないか，何かをごまかそうとしているのではないか，と怪しみますか。配偶者が失敗したとき，それは相手が利己的で思いやりがないことの証拠だと考えますか。過去の同じような失敗をすぐに思い出し，今回の失敗もそれと一緒に記憶にとどめますか。
やってみましょう: 配偶者がしてくれた好ましい事柄と，その行動を促したと思われる良い動機とを書き出してみましょう。
『愛は，傷つけられてもそれを根に持たない』と使徒パウロは書いています。（コリント第一 13:4，5）真の愛は盲目的ではありませんが，恨みを抱き続けたりはしないのです。またパウロは，愛は『すべての事を信じる』とも述べています。（コリント第一 13:7）これは，だまされやすいということではなく，快く信頼する姿勢があり，疑い深くないということです。聖書が奨励している愛は，進んで許し，相手の行動を善意に解釈します。（詩編 86:5。エフェソス 4:32）夫と妻が互いにこのような愛を表わすなら，幸福な結婚生活を楽しめるでしょう。
考えてみましょう…
■ この記事の冒頭に出てきた夫婦はどこがいけなかったのだろうか。
■ わたしは，配偶者に対して同様の失敗をしないために何ができるだろうか。
■ この記事で取り上げられた点のうち，わたしが特に努力しなければならないのはどの点だろうか。
[脚注]
名前は変えてあります。
[20ページの図版]
​​​​​​



^ ***族 15–17ページ***
セクション5
親と良い関係を保つ
「親切，へりくだった思い，温和，そして辛抱強さを身に着けなさい」。―コロサイ 3:12
結婚すると，新しい家庭を築くことになります。親への愛や敬意は変わりませんが，配偶者がいちばん大切な存在になることでしょう。親はそれを受け入れにくく感じるかもしれません。聖書の原則は，上手にバランスを取るうえで助けになります。親と良い関係を保ちながら，新しい家族の絆を育むことができるのです。
1 親に対して正しい見方をする
聖書は何と述べているか: 「あなたの父と母を敬いなさい」。（エフェソス 6:2）わたしたちは何歳になっても，常に親を敬わなければなりません。あなたの配偶者も親を気遣う必要がある，ということを思いに留めてください。聖書には，「愛はねたまず」とあります。ですから，配偶者が親と仲が良いからといって，自分は軽視されているなどと考えないようにしましょう。―コリント第一 13:4。ガラテア 5:26。
何ができるか:
「君の親はいつも僕をけなす」とか，「あなたのお母さんはちっとも褒めてくれない」といった，大げさな言い方は避けましょう
配偶者の観点から物事を見るようにします
2 必要な時には，はっきり考えを伝える
聖書は何と述べているか: 「男はその父と母を離れて自分の妻に堅く付き，ふたりは一体となるのである」。（創世記 2:24）親は子どもが結婚した後も，自分たちにはまだ責任があると考えて，必要以上に干渉するかもしれません。
夫婦はどこで一線を引くかを決めて，それを親切に親に伝えるとよいでしょう。ぶしつけにならないようにしながら，率直に話すことができます。（箴言 15:1）謙遜さ，温和さ，辛抱強さを示すなら，「愛のうちに互いに忍び」つつ，親と温かい関係を築けるでしょう。―エフェソス 4:2。
何ができるか:
親から過度に干渉されていると感じるなら，平穏な時に配偶者と話し合ってください
そうした問題をどのように扱うか，2人の意見を合わせるようにします
[17ページの囲み記事]
理解するよう努める
親の気持ちや見方を理解することは大切です。親は悪意をもって干渉しているのではなく，純粋に気遣っているのでしょう。子どもが独立した家庭を持っているとはなかなか思えないのかもしれません。自分たちは相手にされなくなったと考えることさえあり得ます。聖書の原則に従い，率直に意思を通わせるなら，親に敬意を示すことができ，結婚生活をかき乱されずにすむでしょう。
[17ページの囲み記事]
考えてみましょう
親がわたしたちの生活に関心を持つのは自然なことだ，と言えるのはなぜだろうか
どうすれば妻/夫を優先しつつ，親に敬意を示せるだろうか
​​​​​​​​​



^ ***目 14/9 10–11ページ 腹立たしい気持ちを抱かないためには***
家族のために | 結婚生活
腹立たしい気持ちを抱かないためには
現実の問題
相手の厳しい言葉や思いやりのない行為を忘れることができません。事あるごとに思い出してしまいます。その結果，それまで抱いていた愛情が消えてゆくとともに，腹立たしい気持ちが募ってきます。愛のない結婚生活を送ってゆくしか道はないように思えます。そう思うとまた，相手のことが腹立たしくなってきます。
しかし，対処法はあります。まず，腹立たしい気持ちに関する事実を幾つか考えてみましょう。
知っておきたい事実
腹立たしい気持ちでいると，結婚生活が破綻しかねない。なぜなら，愛や，信頼，誠実さなど，結婚生活の基盤である特質が損なわれてゆくからです。それで，腹立たしい気持ちは，夫婦間の問題の結果ではなく，問題そのものと言えます。ですから聖書も，「すべて悪意のある苦々しさ（を）あなた方から除き去りなさい」と述べているのです。―エフェソス 4:31。
腹立たしい気持ちを抱くと，自分が傷つくことになる。腹立たしい気持ちでいることは，自分を平手打ちして相手が痛がるのを期待するようなものです。マーク･ジケル氏は自著「家庭内の不和を解消する」（英語）の中で，「あなたが家族内のだれかのことを腹立たしく思っていても，その人は元気で，生活を楽しみ，もしかしたら全く気にしていないかもしれない」と述べています。要するに，「腹立たしい気持ちでいると，相手よりも自分のほうがひどく傷つく」ということです。
腹立たしく思うかどうかは自分次第。『いや，こちらが腹立たしく思うのは相手のせいだ』と考える人もいることでしょう。そうした考え方が良くないのは，自分ではどうすることもできない事柄 ― 相手の行動 ― に重点を置いているからです。聖書は，別の考え方を勧め，「各人は自分の業がどんなものかを吟味すべきです」と述べています。（ガラテア 6:4）わたしたちはだれも，ほかの人の言動は制御できませんが，自分がそれにどう反応するかは制御できます。腹立たしく思うかどうかは自分次第なのです。
何ができるか
相手のせいにしない。つい相手を責めてしまいがちです。しかし，腹立たしく思うかどうかは自分次第だ，ということを忘れないでください。相手を許すかどうかも自分次第です。「怒り立ったまま日が沈むことのないようにしなさい」という聖書の勧めに従いましょう。（エフェソス 4:26）進んで許す気持ちがあれば，夫婦間の問題に，より良い精神で取り組むことができます。―聖書の原則: コロサイ 3:13。
正直に自分を見つめる。聖書も認めているとおり，「怒りやすい」人や「すぐに激怒する」人がいます。（箴言 29:22）自分について，こう考えてみましょう。『わたしは，いらいらする傾向があるだろうか。すぐ腹を立ててしまうだろうか。ささいなことを大げさに言うきらいがあるだろうか』。聖書には，「事を言い立てる者は親密な者たちを引き離してゆく」とあります。（箴言 17:9。伝道の書 7:9）そういうことは夫婦間にも生じ得ます。ですから，腹立たしく思う傾向があるなら，『相手にもっと辛抱強くなれないだろうか』と自問してください。―聖書の原則: ペテロ第一 4:8。
どちらが本当に重要なのかを判断する。聖書は，「黙っているのに時があり，話すのに時がある」と述べています。（伝道の書 3:7）腹立たしく思う度に話し合わなければならない，というわけではありません。「言いたいことは心の中で，寝床の上で言い，黙ってい（る）」だけで済む場合もあります。（詩編 4:4）腹が立ったことを話す必要が実際にあるのなら，いらだった気持ちが収まってからにしましょう。ベアトリスという主婦はこう言っています。「傷つけられたと思った時には，まず気持ちを静めるようにしています。そうすれば，それほど大きな問題ではなかったことに気づく場合もあり，もっと敬意をこめて話そうという気になります」。―聖書の原則: 箴言 19:11。
「許す」とはどうすることなのかを理解する。聖書中で「許す」と訳されている原語の一つには，何かを去らせるという考えが含まれています。ですから，許すとは，過失を軽く見る，あるいは何事もなかったかのように行動する，ということではありません。腹立たしい気持ちをただ去らせること，と考えられます。腹を立てると，自分の健康や結婚生活に，過失そのものから生じるよりも多くの害が生じかねないことを認めて，そうするのです。
[11ページの拡大文]
腹立たしい気持ちでいることは，自分を平手打ちして相手が痛がるのを期待するようなもの
[11ページの囲み記事]
聖書のアドバイス
「引き続き互いに忍び，互いに惜しみなく許し合いなさい」。―コロサイ 3:13。
「愛は多くの罪を覆う」。―ペテロ第一 4:8。
「人の洞察力は確かにその怒りを遅くする。違犯をゆるすのはその人の美しさである」。―箴言 19:11。
[11ページの囲み記事]
試してみましょう
次の1週間，相手の良い点を3つ見つけてください。1週間の終わりにそれらを書き留めて，相手に，感謝している理由を話してみましょう。良い点に注意を集中すれば，腹立たしさは解消できるでしょう。
​[10ページの図版]
腹立たしい気持ちでいると，結婚生活がスムーズに進まなくなる
​​​​​​



^ ***目 13/1 4–5ページ 十代の子どもとのコミュニケーション***
家族のために | 子育て
十代の子どもとのコミュニケーション
難しくする要素
子どもは小さい時は親に何でも話していたのに，十代に入ると口を閉ざすようになります。話しかけても，そっけない返事が返ってくるだけです。あるいは，すぐ言い合いが始まり，家庭が争いの場になってしまいます。
十代の子どもと話す方法は習得することができます。その前にまず，難しくする二つの要因を取り上げましょう。
なぜそうなるか
自立を求める気持ち。子どもが大人としての責任を担えるようになるのは，運転を覚えるようなものです。それまでは言ってみれば車に乗せてもらっていましたが，今や危険の多い人生行路を自分で進んでゆく必要があるのです。もちろん，むやみに自由を欲しがる子どももいますが，親が本来与えるべき自由を与えていないという状況もあり得ます。こうした対立は，親だけでなく子どもにも大きなストレスとなります。16歳のブラッドは，こう文句を言います。 「うちの親は細かいことまでいちいち口を挟みます。18歳になっても自由にさせてくれないなら，家を出ようと思います」。
多面的に考える。子どもは幼いころは物事を良いか悪いかという視点だけで見がちですが，たいていは十代に入ると，単純には割りきれない状況があることを理解できるようになります。これは，物事をいろいろな面から考えるうえで重要な要素であり，健全な判断力を身につけるのに役立ちます。例を挙げましょう。幼い子どもにとって，公平さという概念は単純明快です。「ママがお菓子を半分にして，わたしと弟にくれた」という場合，公平さは厳密な数値で測られます。しかし，十代になってくると，公平さにはもっと多くの点が関係することを理解します。公平な扱いとは，人に対して必ずしも全く同じ待遇をすることではないのです。十代のお子さんも，単純には割りきれない事柄を多面的に考えて判断できるようになります。とはいえ，難しく思える状況も生じてきます。親の見方であっても，すぐには受け入れなくなるのです。
何ができるか
可能な時に，気軽に話す。日常のひとこまを活用しましょう。例えば，ある親たちは，十代の子どもは面と向かって話す時よりも，一緒に雑用をする時や車に乗る時など，何気ないひとときのほうがいろいろ話してくれると感じています。―聖書の原則: 申命記 6:6，7。
短く簡潔に伝える。どんな問題についても険悪になるまで話し合う必要はありません。むしろ，簡潔に伝えるようにし，そこで話を切り上げましょう。お子さんはたいてい，あとで独りになった時に，あなたが言ったことを思い返し，理解します。その機会をお子さんに持たせましょう。―聖書の原則: 箴言 1:1-4。
よく聴き，柔軟に対応する。話をさえぎらずによく聴きましょう。何が問題かをきちんと把握するためです。答える時には，物分かりのよさを示してください。規則で縛るなら，お子さんは抜け穴を探そうとするでしょう。「十代の子どもと気持ちを通わせる」（英語）という本にはこうあります。「子どもは二つの顔を使い分けるようになる。親の望む答えをする一方で，親の目の届かない場所では，したいように行動する」。―聖書の原則: フィリピ 4:5。
平静さを保つ。カリという少女はこう言います。「意見が合わないと，母はわたしの言うことにいちいち腹を立てます。わたしも嫌な気持ちになり，いつの間にか言い合いになってしまいます」。過敏に反応するのではなく，お子さんの気持ちを受け止め，それを言葉に表わしましょう。例えば，「そんなことで悩んでいたの？」と言うのではなく，「それはつらかったね」と答えることができます。―聖書の原則: 箴言 10:19。
できるだけ指針を示し，一方的に押しつけない。物事を多面的に考える能力は，鍛える必要のある筋力に例えられます。子どもがどうすべきか悩んでいる時は，“トレーニング”のよい機会と見てください。一緒に話し，何らかの解決策を自分で考え出すチャンスを与えます。そして，幾つかの選択肢について一緒に考えた後，こう言えます。「このような選択肢が出たね。どの方法がいいと思うか，なぜそう思うか，一日か二日考えてみてごらん。そしてまた話そう」。―聖書の原則: ヘブライ 5:14。
[脚注]
この記事に出てくる名前は変えてあります。
[5ページの囲み記事]
鍵となる聖句
「すべての人は，聞くことに速く，語ることに遅く，憤ることに遅くあるべきです」。―ヤコブ 1:19。
「温和な答えは激しい怒りを遠ざけ（る）」。―箴言 15:1。
「子どもをいら立たせず，真のクリスチャンの訓練と諭しによって優しく育てなさい」。―エフェソス 6:4，R･F･ウェイマス訳「現代語による新約聖書」（英語）。
[5ページの囲み記事]
十代の皆さんへ
親からもっと自由を与えてもらいたいと思いますか。自分のことを本当に分かってほしいと感じていますか。この点では，あなたにもできることがあります。何ができますか。あなた自身のことや周りで起きていることを親に話すのです。オープンに話しましょう。何も言わないなら，親があなたを十分に信頼することは難しいでしょう。もっと自由を得るための鍵は，信頼にあるからです。
  コミュニケーションをすべて親任せにしないのは大切です。あなたの役割も果たしましょう。どんな一日を過ごしたか，親に話すのです。また，親の一日がどうだったかを尋ねてみてください。不満がある場合には，敬意を込めて伝えられるようになりましょう。コミュニケーションは，大人になった時に必要な技術です。今からその能力を身につけるようにしましょう。
[4ページの図版]
[4ページの図版]




^ ***目 14/2 14–15ページ 十代の娘がストレスに悩まされているとき***
家族のために | 子育て
十代の娘がストレスに悩まされているとき
現実の問題
娘が，ストレスで疲れた，と言います。あなたは，信じられない気持ちで，『まだ13歳なのに，ストレスだなんて』と思います。でも，それを口に出す前に，女の子が問題に押しつぶされそうになる理由を少し考えてみてください。
なぜそうなるのか
体の変化。思春期の急成長のために，かなりの思い煩いが生じます。とりわけ，成長が仲間より早い ― あるいは遅い ― と，不安になります。現在20歳のアンナは，「ほかの子たちよりも早くブラジャーを着けなければなりませんでした。とても違和感があり，突然変異になったかのようでした」と言っています。
感情面の変化。現在17歳のカレンは，思い起こしてこう述べています。「昼間はとても幸福な気分なのに，夜になるとひどく悲しくなり，どうしてなのか分からなくて，困惑しました。自分のどこがおかしいのか，分かりませんでした。感情をほとんどコントロールできない状態だったんです」。
月経周期の開始。キャスリーンという若い女性はこう言っています。「母が前もって話してくれていましたが，初めてそれが来た時はとても戸惑いました。自分が常に汚れているように思えて，日に何回もシャワーを浴びました。それに，兄たち3人がわたしをひどくからかいました。わたしの経験していたこの恐ろしい事態をなぜか面白おかしいことのように思っていたようです」。
仲間からの圧力。現在18歳のマリーは，「わたしの場合，12歳頃から14歳頃まで，仲間の圧力は本当に強いものでした。学校の子たちは，自分たちとは違っている子には意地悪でした」と言います。14歳のアニータも，「わたしくらいの年齢だと，友達のグループに受け入れられているという気持ちはとても大事で，仲間外れにされるのは耐えられないことです」と言っています。
どうすればよいか
感じているストレスについて話すよう促す。最初のうちは，話したがらないかもしれません。でも，辛抱強く接し，「聞くことに速く，語ることに遅く」あるようにという聖書のアドバイスに従ってください。―ヤコブ 1:19。
娘の感じているストレスを真剣に受け止める。忘れないでください，娘さんはあなたと同じ人生経験を持っていないので，今のストレスを以前のものと比べることができません。まして対処法など身につけてはいないのです。―聖書の原則: ローマ 15:1。
習い事が多すぎないようにする。「我が子を上手に教える」（英語）という本によれば，予定に追われる若者は，「ストレスを抱えている徴候，特に頭痛や胃痛といった身体的徴候を示す場合が多い」ようです。―聖書の原則: フィリピ 1:9，10。
十分な休息を取るようにさせる。十代の若者が往々にして一番軽視しやすいのが，睡眠です。しかし，睡眠が不足すると，思考力が鈍り，ストレスを跳ね返す力も弱まります。―聖書の原則: 伝道の書 4:6。
ストレス解消に役立つ健全な活動をするよう助ける。運動すれば，思い煩いが軽減する場合もあります。聖書も，体の訓練が有益であることを認めています。（テモテ第一 4:8）また，日記をつけるとストレスを客観的に見やすくなる場合もあります。22歳のブリタニーは，「十代の頃，問題を抱え，うまくゆかない時など，よくそれについて書きました。そうしたので，問題を自分が実際にどう思っているのか理解でき，問題を解決するのも，成り行きに任せるのも，書いた時のほうが容易でした」。
手本を示す。あなたはどのようにストレスに対処していますか。こなせる以上の仕事を引き受けて，実際に仕事をする段になって慌てふためきますか。働きすぎて疲れ，より重要なことをする時間を取れない状態ですか。フィリピ 4章5節には，「あなた方が道理をわきまえていることが……知られるようにしなさい」とあります。忘れないでください，お子さんは，あなたの示す手本を見ていて，良くも悪くも学習しているのです。
[脚注]
この記事に出てくる名前は変えてあります。
[15ページの囲み記事]
聖書のアドバイス
「わたしたち強い者は，強くない者の弱いところを担うべき」です。―ローマ 15:1。
「より重要な事柄を見きわめ」なさい。―フィリピ 1:9，10。
「一握りの憩いは，二握りの骨折りと風を追うことに勝る」。―伝道の書 4:6。
[15ページの囲み記事]
親の示す手本
ローラという若い女性はこう述べています。「父は多忙なのですが，それでも常に積極的な態度を保っています。問題が生じると，いつもすぐに，『どうすれば解決できるかな』とか『一番いい解決策は何だろう』と言います。『人生は，10％が出来事で，90％がそれに対する行動から成っている』というのが，父の口癖です。父は完全ではありません。ストレスを抱え込むこともあります。でも，決して問題に打ち負かされることはありません。わたしにとって，ストレスに対処する点で模範です」。
​​​​​​​​



^ ***目 14/5 8–9ページ インターネットの安全な使い方を教える***
家族のために | 子育て
インターネットの安全な使い方を教える
現実の問題
報道を見聞きしていると，インターネット上には嫌がらせやいじめ，性犯罪，詐欺などが横行しているような印象を受けます。親であれば，心配になります。子どもが，よくインターネットを使っていて，その危険に気づいていないように思えるからです。
親が十代の子どもにインターネットの安全な使い方を教えるのは良いことです。しかし，まずは，ネットの使用に関して知っておくべき事柄を幾つか取り上げましょう。
知っておくべき事柄
子どもは携帯機器でインターネットにアクセスできる。コンピューターは自宅の共用スペースに置く，という約束事に従うのは，今も有益なことです。しかし子どもは，タブレット端末やスマートフォンを使えば，いつでもどこでもネットの世界に入れます。しかも，親の目の届かない所で，できるのです。
ネットに時間を費やしすぎる若者もいる。19歳の女性は，「5分間だけメールをチェックしようと思ってコンピューターのスイッチを入れたら，結局はビデオを見て何時間もたってしまいます。本当に自制が必要です」と言います。
若い人はネット上で自分の個人情報を漏らしてしまう場合がある。悪い人は，若者がネットに載せたコメントや写真をもとに，その子がどこに住んでいて，どの学校に通い，家にだれもいない時はいつか，などを知ることができます。
自分の投稿の影響を理解していない若者もいる。投稿したものはネット上にずっと残ります。恥ずかしいコメントや写真が後に，例えば就職活動中に，素姓調査を行なう雇い主の目に留まることがあります。
そうした懸念があるとはいえ，次のことを忘れてはなりません。インターネットが敵なのではありません。問題が生じるのは，インターネットの使い方が賢明ではないからです。
どうすればよいか
優先順位や時間の用い方を教える。子どもが責任感のある大人になるためには，優先すべき事を優先するよう教える必要もあります。インターネットを楽しむことよりも，家族との意思の疎通，宿題，家事の手伝いなどのほうが重要です。子どもがネットに費やす時間が心配なのであれば，制限を設けましょう。必要なら，タイマーを使うこともできます。―聖書の原則: フィリピ 1:10。
投稿する前に考えるよう教える。次のようなことを自問するよう促しましょう。このコメントを投稿したら傷つく人がいるだろうか。この写真を載せたら自分の評判が落ちるだろうか。親や他の大人にこのコメントや写真を見られたら，恥ずかしく感じるだろうか。見た人はわたしのことをどう判断するだろうか。だれかがそのようなコメントや写真を投稿したら，わたしはその人のことをどう思うだろうか。―聖書の原則: 箴言 10:23。
規則にだけではなく価値規準に従うよう教える。子どもの行動をずっと見張っていることはできません。それに，親として目指すのは，子どもを支配することではなく，子どもが「自分の知覚力を訓練し，正しいことも悪いことも見分けられる」よう，助けることです。（ヘブライ 5:14）ですから，規則だからとか罰を受けるからといったことを主に強調するのではなく，子どもの道徳感覚に訴えるようにしましょう。お子さんは，どんな評判を得たいと思っていますか。どんな人柄として知られたいのでしょうか。あなたが目指すのは，自分がそばにいてもいなくてもお子さんが賢明な決定を下せるよう，助けることです。―聖書の原則: 箴言 3:21。
インターネットの使用には，車の運転の場合と同じく，技能だけでなく，良い判断力が必要です。ですから，親が導きを与えなければなりません。結局のところ，インターネット安全対策専門家のパリー･アフタブも述べているように，「技術的なことは子どものほうがよく知っているが，人生については親のほうがよく知っている」からです。
[9ページの拡大文]
「技術的なことは子どものほうがよく知っているが，人生については親のほうがよく知っている」
[9ページの囲み記事]
聖書のアドバイス
「より重要な事柄を見きわめ」なさい。―フィリピ 1:10。
「愚鈍な者にとって，みだらな行ないは戯れ事のようである。しかし，知恵は識別力のある人のためのものである」。―箴言 10:23。
「実際的な知恵と思考力を守れ」。―箴言 3:21。
[9ページの囲み記事]
「子どもは，ネットの世界に足を踏み入れる前に，親切心，自制心，忍耐力，包容力など，親が培わせようと努力している立派な特質をいつも示しているべきだ。それが試されるからである」。―「愛と信頼のうちに子どもを自立させる」（英語），ケネス･ギンズバーグ，スーザン･フィッツジェラルド共著。
​[8ページの図版]
自動車事故があるからといって，車を運転すること自体が間違っているわけではありません。インターネットに関しても同じです。若い人は，注意深く“運転”つまり使用することを学ぶ必要があるのです
​​​​​​



^ ***イ尋 記事87 もっと寝たほうがいい？***
若い人は尋ねる
もっと寝たほうがいい？
数学のテストで失敗したとき，「もっと勉強しなきゃ」と思いますか。スポーツでいいプレーができないとき，「もっと練習しよう」と考えるでしょうか。でも，どちらの場合も睡眠が足りていないということはありませんか。
睡眠って大切？
夜更かしの原因は何だろう？
何ができる？
若者のコメント
睡眠って大切？
専門家によると，10代の若者には1日8時間から10時間の睡眠が必要です。どうしてそんなに眠る必要があるのでしょうか。
● 頭がさえる。睡眠は「脳の栄養」と言われています。睡眠を取れば，勉強もスポーツもうまくいき，問題に上手に対処できるようになります。
● 気分が安定する。睡眠不足の人は感情の浮き沈みが激しくなり，悲しくなったり，落ち込んだりするので，人間関係でストレスを抱えやすくなります。
● 交通事故のリスクを減らせる。アメリカで行なわれたある調査によると，16歳から24歳のドライバーは，40歳から59歳のドライバーに比べて「居眠り事故を約2倍起こして」います。
● もっと健康になれる。睡眠中に細胞や組織，血管は修復され，体の機能が維持されます。また，質の良い睡眠は肥満や糖尿病，脳卒中になるリスクを減らします。
夜更かしの原因は何だろう？
こうしたメリットがあっても，10代の若者の多くは十分な睡眠を取っていません。16歳のイレインはこう言っています。
「先生がクラスのみんなに何時に寝るのか聞いたら，ほとんどの子が夜中の2時って答えました。朝の5時と言う子もいて，1人だけ夜9時半って答えました」。
あなたはどんな原因で夜更かしをしてしまいますか。
友達付き合い。「友達と夜出かけると，あっという間に時間が過ぎてつい夜更かししちゃうんです」。パメラ
忙しい予定。「本当は寝たいけど，忙しすぎて時間がありません」。アナ
パソコンやスマホ。「寝不足の原因はスマホです。ベッドに入ってからも，つい見てしまいます」。アニーサ
何ができる？
● 睡眠の大切さを見直す。聖書には「一握りの憩いは，二握りの骨折りと風を追うことに勝る」とあります。（伝道の書 4:6）睡眠はぜいたく品ではなく，必需品です。寝不足だと効率は急激に落ちますし，楽しいこともつまらなくなります！
● 睡眠不足の原因を探る。友達と遅くまで出かけたりしますか。宿題や家の手伝いが大変ですか。スマホのせいで，寝るのが遅くなったり，寝ていたのに起こされたりしますか。
考えてみよう。あなたの場合，一番大きな原因は何ですか。それをなくすには少し工夫が要るかもしれません。でも，良い結果を期待できます。「勤勉な者の計画は必ず益をもたら[す]」と箴言 21章5節にあるとおりです。
もちろん，どうすればよく眠れるかは人によって違います。例えば，ちょっと昼寝をすると夜ぐっすり眠れると言う人もいれば，逆に眠れなくなると言う人もいます。自分に合う方法を探してみましょう。次の方法も効果があります。
● くつろぐ。寝る少し前から体をリラックスさせておくと，眠りに就きやすくなります。
「家の手伝いやほかの予定を早めに終わらせておきます。そうすれば，寝る間際になってから気になるということはありません」。マリア
● 優先順位をつける。自分の状況に振り回されてしまうのではなく，良い計画を立てて睡眠時間を確保しましょう。
「毎日最低8時間は眠りたいです。いつもより早く起きなきゃいけないときは，何時に寝たらいいか逆算してます」。ビンセント
● 生活リズムを守る。体内時計を整えるために，意識的に努力しましょう。毎日同じ時間に寝て起きるように勧める専門家もいます。1か月のあいだ続けてみれば，体調が良くなるでしょう。
「毎晩同じ時間に寝ていると，毎朝，頭がスッキリします。いろんな活動に良い影響があります」。ジャレド
● 友達付き合いはほどほどに。自由な時間の使い方についても「節度を守[る]」よう聖書は勧めています。（テモテ第一 3:2，11）
「夜に友達と遊ぶのは控えめにするようになりました。遊ぶ時間を決めておかないと，ほかの予定がきつくなって，いつも寝る時間がなくなってしまいます！」レベッカ
● スマホも“眠らせる”。少なくとも寝る1時間前には，インターネットをしたり，友達にメッセージを送ったりするのをやめましょう。スマホやテレビ，タブレットが発する光は睡眠の妨げになると警告している専門家もいます。
「24時間いつでも返事が来ると思っている人は多いけど，ちゃんと休みたいなら，スマホの使用を控えなきゃいけません」。ジュリサ
若者のコメント
「ルーティンを作って，守るといいです。寝る時間を決めておけば，体がそのスケジュールになじんできます」。ベイリー
「毎晩早めに寝るようにするといいです。眠ると体が回復して，次の日にはきびきび行動できると思います」。ケイティー
「『あした用事があるから先に帰るよ』って，友達に言いにくいものです。でも，自分の限界を知ることは，ちゃんとした大人になるために大切です」。ロレンツォ
スマホを使うには充電する必要があるように，ベストな状態でいるためには十分な睡眠を取る必要がある。
​​​​​​​​​



^ ***イ尋 記事57 きょうだいと仲良くできる？***
若い人は尋ねる
きょうだいと仲良くできる？
「最高にして最悪の友」
仲良くすべき2つの理由
若者のコメント
「最高にして最悪の友」
きょうだいは「最高にして最悪の友」と言われてきました。あなたは自分のきょうだいを大切に思い，あなたのきょうだいも同じように思っていることでしょう。でも時々，どうしても仲良くできないことがありますか。18歳のヘレナはこう言います。「弟にはイライラさせられます。どうすればそうなるか知っているのに，わざとそうするんです」。
きょうだいげんかは，ちょっとしたコミュニケーション技術で解決できることがあります。例えば:
● 部屋を一緒に使う兄と弟は，プライバシーのことでぶつかるかもしれません。どうしますか。譲り合って，必要なスペースを分け合うことを学びましょう。ルカ 6章31節にある聖書の原則を当てはめましょう。
● 姉と妹は互いの服を勝手に「借りる」ことがあるかもしれません。どうしますか。話し合って，同意できるラインを決めます。テモテ第二 2章24節にある聖書の原則を当てはめましょう。
場合によっては，きょうだい間の問題はもっと大きくて，深刻な結果につながることがあります。聖書の例を2つ考えましょう:
● ミリアムとアロンは，弟モーセへのねたみのためにとてもつらい経験をしました。民数記 12章1-15節を読みましょう。そして，こう自問してください。「きょうだいをねたまないために，何ができるだろうか」。
● カインの怒りは大きくなって，弟アベルを殺してしまいました。創世記 4章1-12節を読みましょう。そして，こう自問してください。「きょうだいに接するとき，どのように怒りを抑えることができるだろうか」。
仲良くすべき2つの理由
きょうだいと仲良くするのがどんなに難しくても，そうする価値があります。少なくとも2つの理由でそう言えます。
1. それは成長のしるしです。 アレックスという若い男性はこう言います。「わたしは2人の妹に対してすぐにキレていました。でも今はずっと穏やかで，辛抱できるようになりました。成長したと思います」。
聖書の言葉: 「怒ることに遅い者は識別力に富み，短気な者は愚かさを高めている」。―箴言 14:29。
2. それは将来のための良いトレーニングです。 きょうだいの不完全さを辛抱できないなら，この先，配偶者，雇い主や仕事仲間，その他の人たちとうまくやっていくことができるでしょうか。
知っておくべきこと: あなたの人間関係がうまくいくかどうかは，人と意思を通わせ，話し合って物事を進めてゆく能力にかかっています。そのような技術を養うのに家庭に勝るところはありません。
聖書の言葉: 「あなた方に関するかぎり，すべての人に対して平和を求めなさい」。―ローマ 12:18。
きょうだいとの問題を解決したいですか。「若者のコメント」を読んで，そのあと，「きょうだいと仲良くする」というワークシートをやってみましょう。
若者のコメント
「わたしには3人の姉がいます。仲良くしていくのはいつでも簡単というわけではありません。でも，姉たちがわたしのことを一番よく知っていて，いつもわたしの助けになってくれることが分かるようになりました」。―ジェシカ。
「ぼくが兄をイライラさせることもあれば，その逆のこともあります。でも，ぼくは兄が大好きです。兄はこれまでずっと，ぼくに自信を持たせてくれました。簡単にはあきらめないし，いつも努力し続けています。兄のそのような生き方を素晴らしいと思っています」。―タイラー。
「わたしは人が好きだから，2人の弟がいるのもイヤじゃありません。弟たちが周りにいると，自分と違う人たちにどう接したらいいか沢山のことを学べます。弟がいてくれてすごく幸せです」。―カメオ。
​​​​​​​​​







OEBPS/images/102020009_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102020008_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102020007_univ_cnt_6.jpg







OEBPS/images/102020007_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102020007_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102020006_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102020006_univ_cnt_2.jpg





OEBPS/images/102020007_univ_cnt_5.jpg





OEBPS/images/102020007_univ_cnt_3.jpg





OEBPS/images/102020007_univ_cnt_4.jpg





OEBPS/images/102020004_univ_cnt_1.jpg





OEBPS/images/102020002_J_cvr.jpg





