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ネガティブ思考を
何とかしたい…

精神科医。ゆうメンタルクリニック総院長。『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！」。

読
者
の
皆
さ
ん
、
こ
ん
に

ち
は
！　

ゆ
う
メ
ン
タ
ル

ク
リ
ニ
ッ
ク
総
院
長
の
ゆ

う
き
ゆ
う
で
す
。

あ
な
た
は
新
し
い
こ
と
を
始
め
る
と

き
、「
新
し
い
こ
と
を
す
る
ん
だ
か
ら
自

分
を
変
え
な
い
と
ダ
メ
！
」
と
思
っ
て
し

ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
も
し
「
変
わ
ら
な

い
と
ダ
メ
」
と
思
っ
て
い
る
な
ら
、
今
回

の
話
は
少
し
だ
け
役
に
立
つ
は
ず
で
す
。

あ
る
心
理
学
の
研
究
に
よ
れ
ば
、「
自

己
改
造
」
を
し
よ
う
と
し
て
い
る
人
ほ

ど
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
、
４
割
も

抑
う
つ
的
に
な
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。「
自
分
を
ま
っ
た
く

別
の
も
の
に
変
え
よ
う
」
と
「
改
造
」
し

よ
う
と
す
る
の
は
、
あ
ま
り
い
い
こ
と
で

は
な
い
の
で
す
。

こ
こ
で
大
切
な
の
は
「
改
造
」
と
「
成

長
」
は
違
う
と
い
う
こ
と
。
現
在
の
自
分

の
延
長
線
上
で
能
力
を
高
め
た
い
、
活
躍

し
た
い
と
思
う
こ
と
は
「
成
長
」
で
す
か

ら
、
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分

を
受
け
入
れ
た
う
え
で
能
力
を
伸
ば
そ
う

と
す
る
の
は
、
と
っ
て
も
イ
イ
こ
と
で

す
。ダ

メ
な
の
は
「
改
造
」
で
す
。
つ
ま

り
、
今
の
自
分
を
否
定
し
、
ま
っ
た
く
別

の
も
の
に
変
わ
ら
な
き
ゃ
…
と
思
う
こ

と
。
こ
う
考
え
て
し
ま
う
人
は
、
結
局
根

本
的
に
自
分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き

て
い
な
い
の
で
す
。
変
化
が
あ
っ
た
と
し

て
も
、「
ま
だ
ダ
メ
だ
」「
も
っ
と
変
わ
ら

な
い
と
」
と
考
え
て
し
ま
い
、
い
つ
ま
で

た
っ
て
も
自
己
否
定
を
繰
り
返
し
て
し
ま

い
ま
す
。

ま
ず
必
要
な
の
は
、
今
の
自
分
を
受
け

入
れ
、
認
め
て
あ
げ
る
こ
と
。
そ
し
て
そ

の
う
え
で
、「
今
の
自
分
の
ま
ま
で
、
こ

れ
ま
で
よ
り
物
事
を
う
ま
く
進
め
る
に

は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
か
」
と
考
え
る

こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
「
太
っ
た
自
分
で

は
外
見
が
悪
く
て
モ
テ
な
い
…
だ
か
ら
ダ

イ
エ
ッ
ト
し
な
く
ち
ゃ
」
で
は
な
く
、

「
こ
の
ま
ま
で
モ
テ
る
に
は
、
ど
う
し
た

ら
い
い
の
か
」
を
考
え
て
み
る
こ
と
。
大

勢
の
人
と
出
会
う
た
め
に
パ
ー
テ
ィ
に
行

く
と
か
、
自
分
か
ら
積
極
的
に
異
性
に
話

し
か
け
る
と
か
…
。
自
分
の
外
見
を
否
定

し
て
自
己
改
造
を
し
な
く
て
も
、
で
き
る

方
法
を
探
せ
る
の
で
は
な
い
で
す
か
。

  

「
変
わ
ら
な
き
ゃ
」
と
思
っ
て
い
る
人

は
、
た
と
え
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
成
功
し
て
も

「
ま
だ
ダ
メ
」
と
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
に
陥

っ
て
し
ま
い
、
結
局
は
消
極
的
な
ま
ま
行

動
に
つ
な
が
ら
な
い
た
め
、
い
つ
ま
で
た

っ
て
も
モ
テ
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
自
分
を

否
定
し
た
り
、
変
身
を
願
っ
た
り
す
る
の

は
、
行
動
を
し
な
い
言
い
訳
に
す
ぎ
な
い

の
で
す
。

変
え
る
の
は
あ
な
た
自
身
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
状
況
で
す
。
方
法
で
す
。
と
に
か

く
一
歩
で
も
二
歩
で
も
い
い
の
で
、
試
行

錯
誤
を
繰
り
返
し
て
そ
こ
か
ら
動
き
始
め

る
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
よ
。

ストレスと
上手につきあう

自分は何をやってもダメと、すぐにやる気がなくなります。
ネガティブ思考から抜け出す方法はありませんか。

ゆうきゆう

回
答

自分を否定する「改造」ではな
く「成長」することを考える。

自分を変えるのではなく、状況
や方法を変えてみよう。

今回の対策




