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《
心
の
症
状
》

　

気
分
の
落
ち
込
み
、
悲
観
的
な
も
の
の
見
方
、

憂
う
つ
感
、
無
力
感
、
集
中
力
・
判
断
力
・
記

憶
力
・
意
欲
の
低
下
、
不
安
感
、
怒
り
っ
ぽ
く

な
る
、
自
分
を
責
め
た
り
劣
っ
て
い
る
と
感
じ

る
、
身
の
回
り
の
こ
と
に
興
味
や
関
心
が
持
て

な
い
な
ど

《
行
動
に
現
れ
る
症
状
》

　

過
食
、
多
弁
、
飲
酒
量
の
増
加
、
外
出
を
し

な
く
な
る
、
過
眠
、
落
ち
着
き
が
な
く
な
る
、

仕
事
や
家
事
の
能
率
の
低
下
な
ど

《
生
活
の
リ
ズ
ム
を
見
直
そ
う
》

　

生
活
の
リ
ズ
ム
が
崩
れ
る
と
、
自
律
神
経
機

能
や
免
疫
機
能
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、
ス
ト
レ

ス
を
生
む
原
因
と
な
り
ま
す
。
規
則
正
し
い
生

活
リ
ズ
ム
で
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
機
能
を
向
上
さ

せ
、
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力
を
身
に
つ
け
ま
し

ょ
う
。

《
睡
眠
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
》

　

１
日
の
疲
れ
は
体
に
感
じ
る
も
の
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
、
携
帯
電

話
な
ど
情
報
化
社
会
に
あ
っ
て
、
体
以
上
に
頭

（
脳
）
も
疲
労
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
大
切
な
の
が
睡
眠
で
す
。
睡
眠
は
心

身
の
疲
れ
を
癒
す
と
と
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作

り
出
し
て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、
昼
間
に
眠
っ

た
り
夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
た
り
と
不
規
則
な

生
活
を
し
て
い
る
と
体
内
リ
ズ
ム
が
崩
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
れ
を
調
整
す
る
た
め
に
は
、
早

起
き
を
習
慣
に
し
て
起
き
た
ら
す
ぐ
に
太
陽
の

光
を
浴
び
、
体
内
リ
ズ
ム
の
崩
れ
を
リ
セ
ッ
ト

し
ま
し
ょ
う
。
朝
だ
け
で
な
く
昼
間
、
明
る
い

光
を
浴
び
て
お
く
と
、
睡
眠
を
促
す
「
メ
ラ
ト

ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
夜
の

寝
つ
き
が
良
く
な
り
ま
す
。

《
体
を
動
か
し
て
気
分
転
換
》

　

運
動
す
る
と
脳
内
の
快
楽
物
質
が
増
え
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ

ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
よ

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
の
た
め
だ
け
で
な

く
、
心
に
も
よ
い
運

動
を
積
極
的
に
生
活

に
取
り
入
れ
て
み
ま

せ
ん
か
。

《
入
浴
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
ス
ト
レ
ス
解
消
》

　

ぬ
る
め
の
お
風
呂
（
38
～
40
℃
）
に
ゆ
っ
た

り
20
分
く
ら
い
漬
か
り
ま
し
ょ
う
。
副
交
感
神

経
（
リ
ラ
ッ
ク
ス

状
態
へ
調
整
す
る

自
律
神
経
）
が
刺

激
さ
れ
、
心
身
の

緊
張
を
と
っ
て
く

れ
ま
す
。
全
身
マ

ッ
サ
ー
ジ
や
頭
皮
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
リ
ラ
ッ
ク
ス

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

《
笑
い
と
ユ
ー
モ
ア
で
視
点
の
転
換
を
》

　

笑
い
や
ユ
ー
モ
ア

に
よ
っ
て
免
疫
力
が

ア
ッ
プ
す
る
な
ど
、

そ
の
効
果
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。
笑
い

は
心
の
余
裕
の
バ
ロ

メ
ー
タ
ー
で
す
。

《
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
趣
味
を
持
と
う
》 

　

仕
事
を
離
れ
、
趣
味
や
気
分
転
換
の
旅
行
な

ど
も
疲
れ
た
脳
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
、
心

身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
日

常
生
活
の
中
で
好
き
な

音
楽
を
上
手
に
取
り
入

れ
る
と
気
分
を
和
ら
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

《
好
き
な
香
り
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
》

　

医
療
機
関
で
も
薬
理
効
果
が
期
待
さ
れ
る
ア

ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
。
さ
ま

ざ
ま
な
方
法
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
効
果
が
あ
り
ま
す
。

自
分
の
好
き
な
香
り
を

見
つ
け
て
、
生
活
に
取

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
問
い
合
わ
せ　

　

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
５
５
３―

０
０
５
３

　
 

ス
ト
レ
ス
を

　
　
　
　

解
消
す
る
た
め
に

ス
ト
レ
ス
が
続
く
と…

　

体
は
ス
ト
レ
ス
に
適
応
し
よ
う
と

３
段
階
の
過
程
を
経
験
し
ま
す
。

　

あ
る
と
き
は
調
子
が
よ
く
て
も
、

次
第
に
疲
れ
き
り
、
心
の
不
調
が
現

れ
て
き
ま
す
。

・心身の不調が消える
・不自然に頑張り過ぎる
　　　　　　　  など

・気持ちの落ち込み
・やる気の低下
・疲労感　　　   など

普段の体調

抵  抗  期 警告反応期疲へい期

心
身
の
病
気

ス
ト
レ
ッ
サ
ー

「もう限界だ」

「つらい、
相談しよう
かな…」

「まだ、
頑張れそう」

「無理をしてでも
やらなきゃ
いけない！」

「何となく
いつもと
違う…」

　

 

自
分
に
合
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス

　
　
　
　

 

方
法
を
見
つ
け
よ
う


