
おおの・ゆたか●国立精神・神経医療研究センター
認知行動療法センター　特に趣味があるわけでも
なく、平日は臨床をしていて、時間を見つけて原
稿を書いています。好きなことは、時間を見つけ
て寝ることと、家族や仲間と話をすることで、そ
れが一番のストレス解消になっています。

認知療法パート2 い
ろ
い
ろ

を
じ
ょ
う
ず
に
使
っ
て
み
ま
せ
ん
か

で
き
る

応

用

2014.7 こころの元気＋ 34

し
な
や
か
に
や
り
過
ご
す

レ
ジ
リ
エ
ン
ス

６０

レ
ジ
リ
エ
ン
ス

今
年
の
４
月
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
テ
レ
ビ
番
組『
ク

ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
現
代
』
に
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー

と
し
て
出
演
し
ま
し
た
。

ご
覧
に
な
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思

い
ま
す
が
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
が
取
り
上
げ
ら
れ

ま
し
た
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
い
う
の
は
、
回
復
力
と

か
復
元
力
と
訳
さ
れ
ま
す
。

逆
境
力
と
訳
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

こ
の
言
葉
は
私
の
ま
わ
り
で
は
評
判
が
よ
く

あ
り
ま
せ
ん
。
マ
イ
ナ
ス
の
印
象
を
与
え
る

か
ら
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
と
い
う
の
は
、
も
と
も
と

は
物
理
学
の
用
語
で
、
圧
力
を
か
け
ら
れ
た

物
体
が
ひ
ず
み
な
が
ら
も
、
も
と
に
戻
ろ
う

と
す
る
現
象
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
が
社
会
状
況
や
心
理
状
態
に
も
使
わ

れ
る
よ
う
に
な
り
、
苦
し
く
困
難
な
状
態
に

な
っ
て
も
、
も
と
に
戻
ろ
う
と
す
る
力
を
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
と
呼
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

長
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
続
け
る
に
は

番
組
で
は
、
冒
頭
に
け
ん
玉
を
使
っ
た
実

験
を
し
て
い
る
場
面
が
流
さ
れ
ま
し
た
。
な

か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
と
き
に
が
ん
ば
っ

て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
人

の
特
徴
を
調
べ
る
実
験
で
す
。

ど
う
や
ら
、
あ
ま
り
感
情
が
表
に
現
れ
す

ぎ
る
人
は
疲
れ
や
す
い
よ
う
で
す
。
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失
敗
し
た
と
き
に
す
ご
く
が
っ
か
り
し
た

態
度
を
と
る
人
や
、
成
功
し
た
と
き
に
喜
び

を
全
身
で
表
現
す
る
よ
う
な
人
た
ち
は
、
早

あ
き
ら

め
に
諦
め
て
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。

一
方
、
成
功
す
る
に
し
て
も
失
敗
す
る
に

し
て
も
、
あ
ま
り
感
情
的
に
な
り
す
ぎ
な
い

人
は
長
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
続
け
ら
れ
て
い
ま

し
た
。

精
神
的
な
強
さ
を
保
つ
た
め
に
は
、
現
実

を
淡
々
と
受
け
止
め
ら
れ
る
力
が
必
要
な
よ

う
で
す
。

が
ん
ば
り
続
け
る
だ
け
で
な
く

私
は
、
そ
の
ビ
デ
オ
を
見
な
が
ら
「
な
る

ほ
ど
」
と
納
得
す
る
一
方
で
、
じ
ょ
う
ず
に

諦
め
る
こ
と
も
必
要
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

し
た
。
あ
ま
り
が
ん
ば
っ
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

続
け
る
の
も
よ
く
な
い
の
で
は
な
い
か
と
考

え
た
の
で
す
。

そ
の
こ
と
を
収
録
直
前
の
打
ち
合
わ
せ
で

メ
イ
ン
キ
ャ
ス
タ
ー
の
国
谷
裕
子
さ
ん
に
伝

え
た
と
こ
ろ
、
国
谷
さ
ん
も
同
じ
感
想
を

持
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

実
は
、
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
現
代
の
ビ
デ
オ

は
、
局
の
担
当
者
が
主
体
的
に
ビ
デ
オ
を
つ

く
り
、
そ
れ
を
番
組
の
収
録
直
前
に
見
せ
て

も
ら
っ
て
、
番
組
で
ど
の
よ
う
に
取
り
上
げ

る
か
を
話
し
合
い
ま
す
。

基
本
的
に
は
生
放
送
な
の
で
す
が
、
今
回

は
放
送
前
に
収
録
す
る
形
で
し
た
。
だ
か
ら

と
い
っ
て
後
で
編
集
さ
れ
る
こ
と
は
な
い
の

で
、
生
放
送
と
同
じ
緊
張
感
で
収
録
に

望
み
ま
す
。

緊
張
し
な
が
ら
も
収
録
は
無
事
に
終

わ
り
、
が
ん
ば
り
続
け
る
こ
と
も
大
事

だ
が
、
じ
ょ
う
ず
に
諦
め
る
こ
と
も
ま

た
同
じ
よ
う
に
大
切
だ
と
い
う
こ
と
を

言
う
こ
と
が
で
き
て
一
安
心
で
す
。

柔
軟
に
し
な
や
か
に

今
ふ
り
返
っ
て
み
て
、
そ
の
時
々
で

柔
軟
に
対
応
で
き
る
臨
機
応
変
さ
が
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
な
の
だ
ろ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
し
な
や
か
さ
と
訳
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
回
復
力
や
復
元
力
と
漢

字
で
表
現
す
る
よ
り
も
し
っ
く
り
す
る
感
じ

が
し
ま
す
。

柳
の
枝
の
よ
う
に
、
強
い
風
が
吹
い
て
も

し
な
や
か
に
や
り
過
ご
せ
る
力
で
す
。

そ
れ
は
、
柔
軟
に
考
え
、
気
づ
き
を
広
げ

て
い
く
認
知
療
法
・
認
知
行
動
療
法
の
エ
ッ

セ
ン
ス
で
も
あ
り
ま
す
。

※大野先生より
本誌読者は、私が監修する認知療法サイト「うつ・不安ネット―ここ
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