
異
文
化
で
の
生
活
に
う
ま
く
適
応
で

き
ず
、
う
つ
の
状
態
に
陥
る
方
は
し
ば
し

ば
見
ら
れ
ま
す
（
表
１
）。
し
か
し
適
切

に
対
処
す
れ
ば
、
う
つ
は
恐
ろ
し
い
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
日
は
、
心
理
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
や
サ
イ
コ
セ
ラ
ピ
ー
（
心
理

療
法
）
的
な
見
地
か
ら
見
た
う
つ
に
つ
い

て
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

う
つ
は
治
療
で
治
る
も
の
な
の
で
し
ょ

う
か
？日

本
で
は
、
う
つ
は
「
う
つ
病
」
と

い
う
名
前
の
よ
う
に
病
気
と
し
て
扱
わ

れ
、
医
学
的
な
治
療
が
中
心
と
な
っ
て

い
ま
す
。
補
助
的
な
方
法
と
し
て
、
心

理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
が
併
用
さ
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
薬
で
治
す
と
い
う

の
が
一
般
的
な
方
法
で
す
。
し
か
し
、

英
国
で
は
う
つ
に
関
す
る
取
り
組
み
や

姿
勢
が
異
な
り
、
日
本
よ
り
は
う
つ
が

社
会
的
に
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
Ｇ
Ｐ
に
行
く
と
、
抗
う
つ
剤
を

使
用
す
る
の
は
本
当
の
自
分
の
気
持
ち

に
ふ
た
を
し
て
し
ま
う
だ
け
で
、
原
因

や
本
質
を
見
逃
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な

る
と
い
う
理
由
か
ら
、
抗
う
つ
剤
の
処

方
は
最
終
的
な
手
段
と
み
な
し
、
ま
ず

心
理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
・
サ
イ
コ
セ
ラ

ピ
ー
（
心
理
療
法
）
を
勧
め
ら
れ
る
と

い
う
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
う
つ
は
多

く
の
場
合
、
そ
の
方
法
だ
け
で
も
充
分

改
善
が
見
ら
れ
ま
す
（
た
だ
、
日
本
と

英
国
で
は
、
心
理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の

歴
史
、
習
熟
度
及
び
シ
ス
テ
ム
が
違
う

の
で
、
英
国
の
や
り
方
を
日
本
で
そ
の

ま
ま
当
て
は
め
る
の
は
難
し
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
）。

う
つ
と
は
そ
も
そ
も
何
で
し
ょ
う
か
？

心
理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
・
サ
イ
コ

セ
ラ
ピ
ー
（
心
理
療
法
）
の
観
点
か
ら

見
る
と
、
う
つ
は
必
ず
し
も
病
気
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
う
つ
と
い
う
も
の
は
、

心
理
的
要
素
、
環
境
、
ま
た
社
会
的
な

要
素
な
ど
、
様
々
な
こ
と
が
原
因
で
起

き
て
き
ま
す
。
う
つ
は
、
心
理
療
法
的

な
立
場
か
ら
見
る
と
、
一
般
的
に
、
感

情
を
押
さ
え
つ
け
て
い
る
状
態
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
何
か
大
き
な
出

来
事
が
身
の
回
り
に
起
き
た
後
は
、
う

つ
の
状
態
が
、
当
然
の
反
応
と
し
て
起

き
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。
そ
の
場

合
、
う
つ
は
体
を
休
め
る
た
め
に
必
要

な
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
何
か
を

自
分
に
教
え
て
く
れ
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
う
つ
は
必
ず
し
も
悪
い
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
そ
の
と

き
に
、
自
分
の
気
持
ち
の
中
で
起
き
て

い
る
こ
と
を
無
視
し
、
自
分
を
い
た
わ

ら
な
い
と
、
ま
す
ま
す
そ
れ
が
ひ
ど
く

な
り
、
自
分
で
自
分
を
追
い
込
ん
で
い

く
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

英
国
の
冬
は
、
早
く
か
ら
暗
く
な
り
、

天
気
も
ど
ん
よ
り
し
て

い
る
た
め
、
う
つ
に
な

り
や
す
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
う
つ

は
夏
に
も
な
り
ま
す
。

夏
は
天
気
も
良
く
、一
般

に
活
動
的
な
季
節
で
あ

る
た
め
、
自
分
が
あ
ま

り
活
動
的
で
は
な
い
、

行
動
範
囲
が
狭
い
と
感

じ
て
い
る
人
な
ど
は
、

取
り
残
さ
れ
た
よ
う
な

気
持
ち
に
な
り
、
う
つ

に
な
る
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
。

う
つ
の
症
状
と
は
？

う
つ
に
は
、
気
分
が
沈
み
が
ち
と

い
う
軽
い
状
態
か
ら
、
全
く
何
も
す
る

気
が
な
く
な
り
動
く
こ
と
さ
え
も
難
し

く
、
絶
望
的
な
気
分
に
な
る
と
い
う
重

い
場
合
ま
で
色
々
で
す
。
例
え
ば
、
黒

い
雲
が
わ
っ
と
後
ろ
か
ら
押
し
寄
せ
て

く
る
よ
う
な
圧
迫
感
と
か
、
暗
い
空
間

で
底
な
し
沼
に
落
ち
て
い
く
よ
う
な
感

覚
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
、
何
も
し
た

く
な
い
と
い
う
気
持
ち
も
起
き
ま
す
。

気
分
が
沈
み
、
何
も
で
き
な
い
し
、
も

う
ど
う
で
も
い
い
と
い
う
気
持
ち
に
さ

え
な
り
ま
す
。
う
つ
の
状
態
に
あ
る
人

は
、
そ
の
状
態
が
耐
え
難
い
居
心
地
の

悪
い
嫌
な
も
の
だ
と
思
い
な
が
ら
、
自

分
で
は
ど
う
し
よ
う
も
な
い
の
で
す
。

そ
う
い
う
場
合
は
、
助
け
を
求
め
る
こ

と
す
ら
億
劫
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
自
分
が
助
け
を
求
め
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
状
態
に
あ
る
と
い
う
こ
と
を

恥
に
思
う
人
も
い
ま
す
。

う
つ
に
な
る
と
、
自
分
の
頭
が
お
か

し
く
な
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
か
、
自

分
が
悪
い
と
思
い
込
む
な
ど
、
自
分
に

否
定
的
に
な
り
が
ち
で
す
。
そ
し
て
世

間
体
か
ら
、
そ
う
診
断
さ
れ
る
こ
と
に

よ
り
、
屈
辱
感
を
味
わ
い
、
ま
す
ま
す

落
ち
込
ん
で
い
く
と
い
う
場
合
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
病
気
と
い
う
認
識
が
あ
る

か
な
い
か
で
、
状
態
や
改
善
に
も
い
ろ

い
ろ
な
影
響
が
出
て
き
ま
す
。
自
分
が

病
気
と
思
う
こ
と
で
、
否
定
的
な
気
持

ち
が
出
て
き
ま
す
し
、
そ
れ
だ
け
で
は

な
く
「
病
気
」
で
す
か
ら
、
薬
で
し
か

治
せ
な
い
、
自
分
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
な
い
も
の
と
い
う
見
方
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
自
分
の
心
理
状
態
に
よ
り
、

う
つ
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
本
人
を
苦
し
め
る
も
の
は
、
自

分
に
対
し
嫌
悪
感
を
持
つ
こ
と
、
恥
じ

ら
い
を
感
じ
る
こ
と
、
自
責
の
念
で
す
。

ど
う
対
処
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

ま
ず
、
自
分
を
責
め
な
い
で
く
だ

さ
い
。
う
つ
に
な
っ
て
い
る
自
分
に
驚

い
た
り
、
弱
く
感
じ
た
り
し
て
、
自
分

を
嫌
に
思
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
人
間
で
す
か
ら
ど
の
よ
う
な

状
態
に
も
な
る
の
で
す
。
う
つ
は
、
恥
ず

か
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
し
、
自
分

が
弱
い
か
ら
そ
う
な
る
の
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
自
分
の
気
の
持
ち
よ
う

で
そ
う
な
っ
て
い
る
の
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
前
述
の
通
り
、
様
々
な
原
因
が
あ

り
、
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
こ
と
で
す
。

そ
し
て
自
分
の
力
で
改
善
で
き
る
も
の

で
す
。
そ
う
思
う
こ
と
は
、
自
分
自
身

を
信
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て

そ
れ
自
体
が
、
改
善
に
繋
が
っ
て
い
く

大
切
な
も
の
で
す
。
う
つ
の
状
態
に
あ

る
人
は
、
自
分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
を

学
ん
で
い
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

ま
た
、
う
つ
状
態
の
と
き
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
循
環
が
悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。

で
き
れ
ば
軽
い
運
動
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な

ど
を
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高
め
る
と

良
い
と
思
い
ま
す
。
と
て
も
良
い
方
法

は
笑
う
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、
テ
レ
ビ

の
コ
メ
デ
ィ
ー
な
ど
を
見
た
り
し
て
、

笑
う
機
会
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。
も
し

あ
ま
り
面
白
く
な
く
て
も
、
わ
ざ
と
大

声
を
立
て
て
笑
っ
て
み
て
も
い
い
と
思

い
ま
す
。
笑
う
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
循

環
を
良
く
す
る
だ
け
で
は
な
く
、
楽
し

み
も
少
し
で
も
感
じ
る
こ
と
が
出
来
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
感
情
を
無

理
に
止
め
よ
う
と
し
な
い
で
下
さ
い
。

悲
し
み
、
怒
り
、
寂
し
さ
、
憎
し
み
な

ど
の
負
の
感
情
で
も
、
自
分
の
中
に
起

こ
っ
て
い
る
感
情
を
感
じ
る
ま
ま
に
さ

せ
て
く
だ
さ
い
。
泣
き
た
か
っ
た
ら
泣

い
て
く
だ
さ
い
。

周
囲
の
人
は
何
が
で
き
ま
す
か
？

ケ
ア
す
る
場
合
に
は
、「
こ
れ
を
や

っ
た
ら
い
い
、
あ
れ
を
や
っ
た
ら
い
い
」

と
い
う
様
に
提
案
す
る
の
は
、
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
を
与
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の

で
、
そ
れ
よ
り
は
、
話
を
聞
い
て
あ
げ

る
の
に
専
念
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て

自
分
が
側
に
い
て
あ
げ
た
い
、
理
解
し

た
い
と
い
う
こ
と
を
伝
え
て
欲
し
い
の

で
す
。
そ
の
よ
う
に
し
て
、
そ
の
人
を

受
け
入
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
示
し

て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
と
、
本
人
も

自
分
を
受
け
入
れ
や
す
く
な
り
、
そ
れ

が
状
況
を
改
善
す
る
こ
と
に
繋
が
り
ま

す
。
本
人
は
自
分
を
責
め
る
傾
向
に
あ

る
の
で
、
自
分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が

で
き
る
と
非
常
に
楽
に
な
り
ま
す
。
そ

れ
を
助
け
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

う
つ
を
経
験
し
て
い
る
人
に
、「
が
ん

ば
れ
」
と
い
っ
て
は
い
け
な
い
と
い
い

ま
す
が
、
そ
の
考
え
方
は
、
う
つ
に
は

休
む
こ
と
が
大
切
だ
と
い
う
も
の
に
基

づ
い
て
い
ま
す
。
し
か
し
私
が
懸
念
す

る
の
は
、「
が
ん
ば
れ
」
と
い
う
言
葉
以

外
に
、言
う
言
葉
が
見
つ
か
ら
な
く
な
っ

て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
う
ま
く

取
れ
な
く
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。「
が

ん
ば
れ
」
と
い
う
言
葉
に
は
、
様
々
な

意
味
や
使
い
方
が
あ
り
、
便
利
な
言
葉

で
す
。
そ
れ
を
有
効
利
用
す
る
こ
と
が

で
き
る
と
私
は
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、

使
い
よ
う
に
よ
っ
て
は
、「
が
ん
ば
れ
」

と
い
っ
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。「
が
ん

ば
れ
」
と
い
う
言
葉
自
体
は
何
も
悪
く

あ
り
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、
周
囲
の
方

が
、
支
え
を
示
す
上
で
、「
今
す
ご
く
辛

い
だ
ろ
う
け
れ
ど
も
、
だ
ん
だ
ん
と
良

く
な
る
と
信
じ
て
い
る
か
ら
が
ん
ば
っ

て
」
と
言
う
の
は
良
い
と
思
い
ま
す
。

た
だ
、
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
は
、
そ
れ
を
言
う
こ
と
に
よ
っ
て
、

今
の
現
在
の
状
態
を
否
定
す
る
こ
と
に

な
る
場
合
で
す
。「
が
ん
ば
れ
」
と
い
う

の
が
、
も
し
、「
ほ
ら
ほ
ら
、
そ
ん
な
に

落
ち
込
ん
で
な
い
で
、
も
っ
と
前
向
き

に
が
ん
ば
れ
」
と
い
う
叱
咤
激
励
だ
と

し
た
ら
、
今
の
状
態
が
良
く
な
い
か
ら

変
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
意
味

に
な
り
、
も
っ
と
自
分
を
責
め
る
よ
う

に
な
る
要
素
に
な
り
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

を
与
え
ま
す
。
そ
れ
は
避
け
た
ほ
う
が

良
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
笑
い
が
良
い
と
書
き
ま
し
た

が
、
笑
い
の
場
や
楽
し
い
環
境
を
提
供

す
る
こ
と
も
意
味
の
あ
る
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

治
療
法
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

う
つ
に
は
薬
物
療
法
も
あ
り
、
そ

の
場
合
、
そ
の
症
状
を
取
る
と
い
う
こ

と
が
目
的
と
な
り
ま
す
。
薬
物
療
法
を

望
む
方
に
は
、
医
師
に
相
談
す
る
よ
う

勧
め
ま
す
。
た
だ
し
、
心
の
ケ
ア
は
薬

だ
け
で
は
で
き
な
い
の
で
、
そ
の
場
合
、

心
理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
・
サ
イ
コ
セ
ラ

ピ
ー（
心
理
療
法
）が
有
効
で
す
。

薬
を
用
い
な
い
と
い
う
心
理
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
や
サ
イ
コ
セ
ラ
ピ
ー
（
心
理

療
法
）
の
治
療
法
と
し
て
は
、
表
２
の

通
り
で
あ
り
、
そ
れ
ら
に
取
り
組
む
こ

と
に
よ
り
う
つ
か
ら
の
回
復
、
そ
し
て

こ
れ
か
ら
の
生
活
を
よ
り
充
実
さ
せ
て

い
く
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

英国に来て以来、うつ症状
のようなものに悩んでいる
のですが、どうしたらよい
のでしょうか？

（Ｍ・Ｏさん　31歳　他）

読者のお便り

ASK
DOCTOR

プロの医師が答えます！ 
健康に関する悩み・疑問に  

the

うつ対処法
監修
英国心理療法協会公認
サイコセラピスト
日保田裕子先生

第 1 3 回

ASK
DOCTOR

ASK
DOCTOR

「ASK THE DOCTOR」の監修を担当

しているロンドン医療関係親睦会は、

英国在住の医師・研究者・看護師・薬剤

師・セラピストが中心となって、互い

の経験や知識を交換し合い交流を深め

ています。詳しくは同会

Web:http://www.potentialnurse.com/

medicalpartyを御覧ください。

本
コ
ラ
ム
は
毎
月
第
一
週
に
掲
載
す
る
予

定
で
す
。
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表1 ＊うつにも繋がる
英国生活でのストレス（複数回答可）

＊出典：監修者ウェブサイト(www.japanuktherapy.com)、メンタルヘルス岡本記念財団研究助成報告集1999年度版第11号の筆者自身の研究の概要より

言葉の障壁により、フラストレーションや
苛立ちを感じたり、劣等感を持つ……………… 59％

英国の生活に対し期待はずれや幻滅を感じる… 36％

日本人以外の人間関係に悩む…………………… 30％

日本の家族や友人のことが心配になる………… 29％

社会から引きこもったり、
孤立感や孤独感を感じる………………………… 28％

自信を失ったり、無能さを感じたり、
失敗を恐れびくびくする………………………… 28％

何事もうまくやらなければと
プレッシャーを感じる…………………………… 27％ ASK

DOCTOR

ASK
DOCTOR

ASK
DOCTOR

ASK
DOCTOR

ASK
DOCTOR

表2 心理カウンセリングや
サイコセラピー（心理療法）の治療法

✣考え方を転換させたり、新しい見方ができるようにする
✣抑制された感情を引き出したり発散させながらそれを変えていく
✣生活のリズムを作り、目標を定め、また楽しみを見つけられるように援助する
✣うつになっている原因がわかっていれば、本質を変えていくため、その問題の中
で自分が何をしているのか、そしてその状況がどのようにして作られていってい
るのか、何をすることによりそれを変えていけるのかということを深く見る

✣話をすることにより癒しを経験する
✣エネルギーを活性化させる
✣自分が経験しているうつの意味を考える


