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医療法⼈さつき会中川クリニック

⿅児島⼤学⼤学院⼈⽂社会科学研究科
⾦⼦ 信⼀

メンタルヘルス不調のメカニズム

【ストレス要因】

環境要因
個⼈間要因
個⼈内要因

【認知的評価】

⾃らの価値観・
経験や思考による
「これは害である
か？そうでない
か？」などについ
ての判断

【ストレス反応】

⼼理⾯
⾝体⾯
⾏動⾯
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ストレス要因の種類
【環境要因】
•物理的なもの（冷暖房による温度や湿度，退職，転勤，部署移動など），
科学的なもの（たばこの煙や騒⾳，⼯場の粉塵など），⽣物的なもの
（花粉や細菌など）
【個⼈間要因】
•⼈間関係，仕事の負担度（量・質），離婚，家族や友⼈の死別，家族の
病気，借⾦・多重債務，いじめ，虐待など
【個⼈内要因】
•ストレス耐性が低い（素因，性格，年齢，⾝体的疾患，適応能⼒など），
ストレス対処能⼒が低い，専⾨知識・技術が不⾜している，⽣活リズム
の乱れなど

ストレス反応の種類
【⼼理⾯】
•集中⼒・理解⼒の低下：ケアレスミスが増える，処理速度が落ちる，

書類・会話を理解するのに時間がかかるなど
•意欲低下：仕事へのモチベーションが下がる，

趣味や興味のあることをしてもすぐ飽きる，⾯⽩くないなど
•感情が不安定：イライラ，ソワソワ，モヤモヤ，急に泣き出すなど

【⾝体⾯】
•⾝体的な不調：倦怠感，頭痛，吐気，嘔吐，胃もたれ・胸やけなど

ü 原因がよく分からない，検査をしたけど異常がない
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ストレス反応の種類

【⾏動⾯】

•睡眠：寝つきが悪い，眠りが浅い，悪夢を⾒るなど

•⾷事：⾷欲がない，おいしくない，⾷事量が減るなど

•アルコール：飲む量が増える，無茶な飲み⽅をするなど

ü普段はアルコールを飲まないのに…

•⾝だしなみ：服装，髪型に気を使わなくなった

•表情や声のトーンが低い

ストレスを緩和する⽅法

【ストレス要因】

環境要因
個⼈間要因
個⼈内要因

【認知的評価】

⾃らの価値観・
経験や思考による
判断

【ストレス反応】

⼼理⾯
⾝体⾯
⾏動⾯

ストレス反応の軽減をはかる意味づけの再検証問題の解決をはかる

③充電・活性化型①問題焦点型 ②認知修正型

⑤感情焦点型ああ

④社会的⽀援探索型
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①ストレス解消⽅法（問題焦点型）

•ストレスになっている問題そのものの解決を試みる⽅法

Ø環境調整

Øソーシャル・サポート，メンター

Ø⾃⼰啓発，継続⼒

Øスモール・ステップ

ストレス要因の種類
【環境要因】
•物理的なもの（冷暖房による温度や湿度，退職，転勤，部署移動など），
科学的なもの（たばこの煙や騒⾳，⼯場の粉塵など），⽣物的なもの
（花粉や細菌など）
【個⼈間要因】
•⼈間関係，仕事の負担度（量・質），離婚，家族や友⼈の死別，家族の
病気，借⾦・多重債務，いじめ，虐待など
【個⼈内要因】
•ストレス耐性が低い（素因，性格，年齢，⾝体的疾患，適応能⼒など），
ストレス対処能⼒が低い，専⾨知識・技術が不⾜している，⽣活リズム
の乱れなど

Shinichi KANEKO
4



②ストレス解消⽅法（認知修正型）

•出来事に対する意味づけや受け取り⽅を変える⽅法

Øポジティブ・シンキング

Øリフレイミング，パラドックス

Ø良い加減

ストレス要因の種類
【環境要因】
•物理的なもの（冷暖房による温度や湿度，退職，転勤，部署移動など），
科学的なもの（たばこの煙や騒⾳，⼯場の粉塵など），⽣物的なもの
（花粉や細菌など）
【個⼈間要因】
•⼈間関係，仕事の負担度（量・質），離婚，家族や友⼈の死別，家族の
病気，借⾦・多重債務，いじめ，虐待など
【個⼈内要因】
•ストレス耐性が低い（素因，性格，年齢，⾝体的疾患，適応能⼒など），
ストレス対処能⼒が低い，専⾨知識・技術が不⾜している，⽣活リズム
の乱れなど
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③ストレス解消⽅法（充電・活性化型）

•エネルギーを充電して，活⼒に活性につながるような⽅法を⽇々取り⼊
れリフレッシュする⽅法

Ø聴覚，視覚など五感を刺激する
ü五感の感度の良さは⼈によって異なる
ü⾃分にFitするリラックス・リフレッシュ・リラクゼーションをみつけ
ていく

④ストレス解消⽅法（感情焦点型）

•⾃分の気持ちを話し，他者に聴いてもらうことによって気持ちを発散さ
せることで怒りや不安などの情動を低減する⽅法

⑤ストレス解消⽅法（社会的⽀援探索型）

•⾃分のストレスになっている問題を解決するために，友⼈や家族の他，
関係機関や専⾨家への相談，情報の収集，助⾔を受けるなどの⽅法
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