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C O N T E N T S

小川 春美 先生（盛岡短期大学部）おすすめ図書

「スタンフォードのストレスを力に変える教科書」

この本は日本で70万部を超すベストセラーとなった『スタンフォードの自分を変える教室』の著者、ケ
リー・マクゴニガルによるものですが、私のストレスへの考え方を180度変えてくれました。マクゴニガル
は健康心理学専門で、米国名門のスタンフォード大学で教鞭をとっていますが、彼女の授業は超絶な人気を
博しているということで有名です。人気の理由は彼女の類まれな美貌だけではありません。TED Talks でも
おなじみの彼女の話は、聴き手に希望を与えて元気にしてくれるのです。
この本の中の彼女のメッセージを簡単に説明すると、ストレスは決して悪いものではないということです。

むしろ仕事のエネルギーに変換できるもので、他者とのつながりを強化する力まであると彼女は言っていま
す。誰でもできることなら、ストレスの少ない穏やかな生活がしたいと思っていますが、生きていれば、苦
しい事や悲しい事から完全には逃れられないものです。「ストレスには良い面もある」という事について科
学的に検証されている本書を読めば、納得して自分のストレスへの向き合い方を考え直すことができるで
しょう。

TEDで講演した際に、主催者のクリス・アンダーソンから「もし生き方の選択をするとして、ストレスの
多い仕事とストレスのない仕事と、どちらを選ぶべきか」との質問を受けた際の彼女の次の答えが印象的で
した。

実はストレスのない仕事など存在しません。一見ストレスのないように見える仕事も、実際に
やってみれば何かしらのストレスは感じるものです。意義のある仕事をしている世界中のビジ
ネスパーソンに、「仕事でストレスを感じることはありますか？」と聞いてみると、ほぼ全員が
「とてもストレスを感じている」と答えるでしょう。仕事の意義や満足度は、大抵の場合、
ストレスの多さと直結しているのです。世界にどのようなインパクトを与えたいと思うか、
毎朝何のために目覚めるか。それは自分を信頼できるかどうかにかかっていると思います。

ストレスやプレッシャーで押しつぶれそうになったとき、自分はひとりぼっちだと感じて寂しい時にぜひ
一読してほしい一冊です。

ケリー・マクゴニガル（Kelly McGonigal）著 神崎朗子訳
大和書房（2015年）
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