
 

皆さん
み な    

は、イライラすることはないで

すか？ 例えば
た と     

、宿題
しゅくだい

やテスト
 

勉強
べんきょう

を

しなければならないのに、「ゲームがし

たい」「遊びたい
あそ        

」という気持ち
き も  

がどんど

ん大きく
お お     

なって、イライラしてしまうことってありますよね。 

しなければいけないとわかっていても、自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

をコ

ントロールして取り組む
と  く  

のは大人
お と な

でも難しい
むずか     

ものです。 

そんなときにおすすめなのが、「フォアヘッド・タッピング」

という気持ち
き も  

をリセットする方法
ほうほう

です。やり方
かた

はとても簡単
かんたん

。

手
て

を軽く
かる   

開いて
ひら      

、おでこに５本
   ほん

の指
ゆび

を当てます
あ     

。そして５本
   ほん

の指
ゆび

で１秒
   びょう

ごとに軽く
かる   

トントンとたたきます。この動き
うご   

をし

ばらく続ける
つづ      

と、イライラやモヤモヤがいつの間
ま

にか消えて
き   

、

気持ち
き も  

が落ち着いて
お  つ   

くるのです。 

これは、脳
のう

がたくさんのことを同時
ど う じ

に考える
かんが     

のが苦手
に が て

なこ

とを利用
り よ う

しています。指
ゆび

やおでこの刺激
し げ き

に集 中
しゅうちゅう

するうちに、

ストレスが頭から
あたま    

追い出される
お  だ     

のです。いつでもどこでもで

きる方法
ほうほう

なので、イライラした時
とき

、ぜひやってみて下さい
く だ     

。                    

村越 新 

け          


