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メンタルを強くするには
どうすればいいですか？

精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門―心のしくみがわかると、見方
が変わる』ほか著書多数。モットーは「ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。

「
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
か
ら

強
く
し
た
い
」
と
い
う
声

を
よ
く
お
聞
き
し
ま
す
。

「
メ
ン
タ
ル
が
強
い
人
」

の
イ
メ
ー
ジ
は
、
へ
こ
た
れ
な
い
・
前
向

き
・
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
…
そ
ん
な
と
こ
ろ
で 

し
ょ
う
か
。
と
こ
ろ
が
実
際
に
メ
ン
タ
ル

を
崩
す
人
に
は
「
元
々
は
前
向
き
で
明
る

い
性
格
だ
っ
た
」
と
い
う
人
も
多
い
の
で

す
。
＂
メ
ン
タ
ル
が
強
い
＂
と
さ
れ
る
人

は
周
囲
に
弱
音
を
吐
け
ず
、
う
ま
く
ス
ト

レ
ス
を
発
散
で
き
な
い
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

喜
ん
だ
り
す
る
の
と
同
様
に
落
ち
込
ん

だ
り
怒
っ
た
り
す
る
の
は
、
人
間
に
と
っ

て
「
あ
た
り
ま
え
の
こ
と
」
で
す
。
し
か

し
、
私
た
ち
は
な
ぜ
か
「
感
情
を
あ
ら
わ

に
し
な
い
こ
と
」
が
よ
い
こ
と
だ
と
思
い

込
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
は
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
観
点
か
ら
は
真
逆
の
行
為
。
感
情
を

排
除
し
抑
圧
す
る
こ
と
は
、
自
分
自
身
の

否
定
と
イ
コ
ー
ル
で
す
。

人
が
健
全
な
精
神
を
保
つ
に
は
、
落
ち

込
ん
だ
り
泣
い
た
り
す
る
自
分
自
身
を
受

け
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
悟
り
を
開

い
た
お
坊
さ
ん
で
は
な
い
の
で
す
か
ら
、

多
少
感
情
的
で
格
好
悪
い
自
分
で
も
「
よ

し
」
と
す
る
こ
と
が
、
上
手
に
メ
ン
タ
ル

と
つ
き
あ
う
コ
ツ
な
ん
で
す
よ
。

た
だ
、
そ
う
は
言
っ
て
も
、
落
ち
込
む

た
び
に
周
囲
に
心
配
を
か
け
る
わ
け
に
は

い
き
ま
せ
ん
ね
。
そ
こ
で
、
落
ち
込
ん
だ

と
き
は
「
元
気
の
出
る
ポ
ー
ズ
」
を
と
っ

て
く
だ
さ
い
。
胸
を
張
っ
て
、
ち
ょ
っ
と

威
張
っ
た
よ
う
な
格
好
で
す
。
腰
に
手
を

当
て
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
落

ち
込
ん
で
い
る
と
き
は
「
落
ち
込
み
や
す

い
ポ
ー
ズ
」
を
と
っ
て
い
る
も
の
で
す
。

偉
そ
う
な
ポ
ー
ズ
だ
と
な
か
な
か
落
ち
込

み
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
深
呼
吸
で
気
持
ち
を

落
ち
着
け
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。な

お
、
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
と
さ
れ
る
人

の
中
に
は
、
繊
細
で
他
の
人
の
言
う
こ
と

を
真
に
受
け
て
し
ま
う
人
が
少
な
く
な
い

よ
う
で
す
。「
相
手
の
ち
ょ
っ
と
し
た
言

動
で
傷
つ
い
て
し
ま
う
」
と
い
う
人
は
、

ひ
と
と
お
り
落
ち
込
み
切
っ
た
あ
と
で
、

「
こ
の
人
が
言
う
こ
と
は
真
実
だ
ろ
う
か
」

と
疑
っ
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
て
お
き

ま
す
。
相
手
の
評
価
に
自
分
を
依
存
さ
せ

る
必
要
な
ん
て
あ
り
ま
せ
ん
。
言
葉
や
行

動
に
つ
い
て
否
定
さ
れ
た
と
し
て
も
、
あ

な
た
の
存
在
自
体
を
否
定
さ
れ
る
理
由
な

ど
な
い
の
で
す
。

否
定
さ
れ
た
の
は
「
あ
な
た
」
な
の

か
、「
あ
な
た
の
ほ
ん
の
一
部
の
行
動
」

な
の
か
、
そ
の
辺
り
の
判
別
が
で
き
る

と
、
人
と
接
す
る
の
が
ず
っ
と
楽
に
な
る

は
ず
で
す
。
そ
れ
こ
そ
が
本
当
の
意
味
で

の
「
し
な
や
か
な
メ
ン
タ
ル
の
強
さ
」
な

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
自
分
の
気
持

ち
と
上
手
に
つ
き
あ
え
れ
ば
、
他
者
と
の

関
係
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
て
い
き
ま
す

よ
。

ストレスと
上手につきあう

メンタルが弱くて、ちょっとしたことですぐ傷ついて落ち込んでしまいます。
何かメンタルを強くする方法はありませんか。

ゆうきゆう

精神面の健康のこと。心の健康、精神衛生、精
神保健などの意味で使われる。労働環境の悪化
からうつ病やパニック障害など働く人の精神疾
患の増加が問題になっており、職場での取り組
みが重要になっている。

メンタルヘルス
キーワード

【mental health】

回
答


