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精神論ではなく、科学にもとづいたノウハウ

「どうでもいいことで悩まない技術」　
10月9日（金） 発売
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報
技
術
が
進
化
し
た
現
代
社

会
で
は
、「
中
世
の
人
が
一
生

で
得
ら
れ
る
情
報
を
1
日
で
得
て
い

る
」と
ま
で
言
わ
れ
て
い
ま
す
。実
は
、

こ
の
よ
う
な
状
況
は
脳
に
大
き
な
負

担
を
か
け
て
お
り
、
そ
の
ス
ト
レ
ス

に
よ
っ
て
、
私
た
ち
は
日
常
の
さ
さ

い
な
こ
と
に
あ
れ
こ
れ
振
り
回
さ
れ
、

悩
ん
だ
り
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
本
書
で
は
、
そ
の
よ
う
な
「
で
き

れ
ば
悩
み
た
く
な
い
小
さ
な
こ
と
」

に
対
し
て
、「
気
の
持
ち
よ
う
」
と

い
っ
た
精
神
論
で
は
な
く
、
脳
や
人

体
の
仕
組
み
か
ら
考
え
、
そ
の
う
え

で
ど
う
行
動
に
移
す
べ
き
か
を
わ
か

り
や
す
く
解
説
し
て
い
ま
す
。

株式会社文響社（東京都港区）は、2015年10月9日（金）に
日本を代表する現役脳科学者：柿木隆介、初の著書
「どうでもいいことで悩まない技術」を発売します。

日
本
を
代
表
す
る
脳
科
学
者
初
の
本

日
常
の
悩
み
を
解
決
す
る
た
め
の

31
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
福
岡
市
出
身
。
文
部
科
学
省
、
厚

生
労
働
省
、
環
境
省
の
大
型
研
究
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
リ
ー
ダ
ー
を
務
め
、

国
際
学
会
で
の
招
待
講
演
も
コ
ン
ス

タ
ン
ト
に
行
っ
て
い
る
。

　
九
州
大
学
医
学
部
卒
業
後
、
神
経

内
科
医
と
し
て
大
学
病
院
に
勤
め
た

あ
と
、
脳
の
構
造
を
よ
り
深
く
研
究

す
る
た
め
に
脳
科
学
者
と
な
る
。

　
そ
の
後
、
よ
り
深
い
次
元
で
人
間

の
脳
機
能
を
研
究
す
る
た
め
ロ
ン
ド

ン
大
学
医
学
部
神
経
研
究
所
な
ど
を

経
て
、
39 

歳
よ
り
現
職
。

　

研
究
テ
ー
マ
は
多
岐
に
わ
た
る

が
、近
年
は
「
顔
認
知
」
と
「
痛
み・

痒
み
認
知
」
研
究
に
力
を
入
れ
て
い

る
。
ま
た
、
テ
レ
ビ
な
ど
の
メ
デ
ィ

ア
を
通
じ
て
脳
科
学
の
啓
蒙
活
動
も

行
っ
て
お
り
、
本
書
は
第
１
作
目
の

著
書
と
な
る
。

ガ
ッ
ガ
リ
し
て
し
ま
う

ガ
ッ
ガ
リ
し
て
し
ま
う

ガ
ッ
ガ
リ
し
て
し
ま
う

理
由
と
、

理
由
と
、

そ
れ
を
防
ぐ
方
法

そ
れ
を
防
ぐ
方
法

イ
ラ
っ
と
し
た
ら
、

真
っ
先
に

す
べ
き
こ
と
は
？

ケ
ン
カ
は

「
謝
る
が
勝
ち
」

な
ワ
ケ

な
ワ
ケ

不
快
な
気
持
ち
を

整
理
す
る

と
っ
て
お
き
の
方
法

い
い
ス
ト
レ
ス

悪
い
ス
ト
レ
ス

違
い
っ
て
？

日
本
人
が
欧
米
人
よ
り

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

弱
い
の
は

優
秀
な

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の

パ
ニ
ッ
ク
を
防
ぐ
方
法

不
安
で

仕
方
が
な
い
と
き
の

対
処
方
法

モ
ノ
を
捨
て
る
と
、

執
着
心
が

薄
ら
い
で
い
く
理
由

愛
情
は
痛
み
を

や
わ
ら
げ
る

最
強
の
ク
ス
リ

ト
ラ
ウ
マ
を

克
服
す
る
た
め
に

必
要
な
条
件

将
棋
の
名
人
が

利
き
手
に
扇
子
を

持
っ
て
い
る
理
由

生
理
学
研
究
所
/
神
経
内
科
医

柿
木 

隆
介

 

か
き
ぎ
　
り
ゅ
う
す
け
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　時間を置いてもイヤな記憶を忘れられない、しつこ
い感情に支配されそうなときに大事なのは、状況を整
理すること。何が起こったのか、そのときの自分の気
持ちはどうだったか、相手はどう思ったか、を第三者
の視点で整理します。このとき、特におすすめなのは
手を使って書いてみること。考えて手で書くというの
は、前頭葉を含む大脳新皮質（理性的な脳）のさまざ
まな部位を働かせます。そのため、冷静になるには最
適なのです。

　「怒り」「悲しみ」といった本能的な感情（情動）は、
トカゲなどの動物も持っている脳の機能「大脳辺縁系」
の働きによるもの。しかし、人間はこの本能をコント
ロールするために「前頭葉」と呼ばれる部位が大きく
発達しています。前頭葉は急な怒りなどには対応でき
ませんが、少し時間が経てば活動を始め、程度の小さ
な怒りなどはおさえることができるのです。そのため、
深呼吸、お水を飲む、など数秒の時間を取るアクショ
ンが効果的です。

　プレッシャーや不安を抱えたとき、まずよい作戦は
「編みものをする」「パズルを解く」「掃除をする」など、
単純な作業を行うことです。なぜなら、これらの作業
には集中力が必要だからです。集中が必要な作業を行
うことで、不安から意識をそらすことができます。不
安なときこそ、アクションを起こしてみましょう。

　日常生活で、口ゲンカは絶えないもの。そんなとき、
最も重要なのは、「謝る」ということです。なぜならば、
脳には「相手に共感する」という機能があり、先に「悪
かったよ」「ごめんね」などと折れることで、こちら
の態度に相手の脳が共感し、冷静さを取り戻すことが
できるからです。

■ その 1　

 「イラッ」としたら
 前頭葉を働かせよう

■ その 2

 ネガティブな感情は、
 手書で状況を整理すべし

■ その３

 不安で仕方ないときは
 単純作業に没頭する

■ その４

 ケンカは「謝るが勝ち」
 な本当の理由とは

「どうで
もいいことで悩まない技術」の例
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