
軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長
大野 裕

遠
方
に
住
む
病
気
の
両
親
の
こ
と
が

気
が
か
り

で
き
る
サ
ポ
ー
ト
に
は

限
り
が
あ
る

　
遠
く
に
住
ん
で
い
る
ご
両
親
の
こ
と
が
心

配
な
お
気
持
ち
は
よ
く
理
解
で
き
ま
す
。と

く
に
、物
忘
れ
が
目
立
つ
よ
う
に
な
っ
て
こ
ら

れ
た
お
父
様
と
、お
父
様
の
世
話
と
毎
日
の

家
事
で
心
身
に
負
担
が
か
かっ
て
い
る
お
母
様

の
こ
と
を
考
え
る
と
、で
き
る
だ
け
頻
繁
に

帰
っ
て
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
強

く
な
る
の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。

　
し
か
し
、私
た
ち
は
万
能
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。で
き
る
こ
と
に
は
限
り
が
あ
り
ま
す
。こ

れ
は
、遠
く
に
住
ん
で
い
る
場
合
だ
け
で
な

く
、近
く
に
住
ん
で
い
て
も
同
じ
で
す
。逆

に
、近
く
に
住
ん
で
い
る
と
、ご
両
親
の
様
子

が
気
に
な
り
す
ぎ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

病
院
で
軽
度
認
知
障
害
と
診
断
さ
れ
、趣
味

を
持
っ
た
り
人
と
交
流
を
し
た
り
す
る
方
が

よ
い
と
言
わ
れ
て
も
、ご
本
人
が
そ
の
気
に
な

ら
れ
な
け
れ
ば
変
化
は
起
き
な
い
で
し
ょ
う
。

無
理
の
な
い
範
囲
を

見
さ
だ
め
よ
う

　
毎
日
テ
レ
ビ
の
前
で
居
眠
り
ば
か
り
し
て

い
る
様
子
を
見
る
と
、腹
が
立
っ
て
く
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。そ
の
よ
う
に
大
変
な
状
況
の

な
か
で
、お
母
様
が
明
る
く
振
る
舞
わ
れ
て
い

る
の
は
救
い
だ
と
思
い
ま
す
。し
か
し
、こ
の

状
況
が
続
け
ば
お
母
様
に
も
疲
れ
が
た
ま
っ

て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。そ
う
し
た
こ

と
を
避
け
る
た
め
に
は
、あ
な
た
も
お
母
様

も
、ご
自
分
た
ち
だ
け
で
頑
張
ろ
う
と
し
な
い

こ
と
が
大
事
で
す
。

　
ご
家
族
が
お
父
様
の
こ
と
を
大
切
に
思
わ

れ
て
い
る
こ
と
は
よ
く
わ
か
り
ま
す
が
、そ
う

だ
と
す
れ
ば
、ご
自
分
た
ち
に
何
が
で
き
て

何
が
で
き
な
い
の
か
、冷
静
に
判
断
す
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。そ
し
て
、ご
自
分
た
ち
で

で
き
な
い
こ
と
に
つい
て
は
行
政
な
ど
、公
的

な
機
関
に
相
談
し
て
手
助
け
を
受
け
る
よ
う

に
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。高
齢
化
が
進
ん

で
き
た
現
在
、様
々
な
公
的
な
支
援
が
提
供

さ
れ
て
い
ま
す
。そ
う
し
た
支
援
を
上
手
に

使
い
な
が
ら
、ご
家
族
が
ご
自
分
た
ち
で
で
き

る
範
囲
で
お
父
様
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
く
こ

と
が
で
き
れ
ば
、安
心
だ
と
思
い
ま
す
。

　
55
歳
の
会
社
員
で
す
。80
歳
に
な
る
父
母
は
田
舎
に
2
人
で

暮
ら
し
て
い
ま
す
。去
年
の
こ
と
、父
は
何
度
も
同
じ
質
問
を
し

て
き
た
り
と
物
忘
れ
が
目
立
つ
よ
う
に
な
り
、軽
度
認
知
障
害
と

診
断
さ
れ
ま
し
た
。進
行
を
遅
ら
せ
る
に
は
趣
味
を
持
っ
た
り
人

と
の
交
流
を
持
つ
と
よい
そ
う
な
の
で
す
が
、無
趣
味
で
引
っ
込
み

思
案
な
父
は
テ
レ
ビ
の
前
で
居
眠
り
ば
か
り
し
てい
る
よ
う
で
す
。

　
父
の
面
倒
を
1
人
で
見
て
い
る
母
は
、『
父
が
デ
イ
ケ
ア
に
行
っ

た
と
き
し
か
一
息
つ
け
な
い
』と
こ
ぼ
し
な
が
ら
も
、仕
方
が
な
い

か
ら
と
明
る
く
振
る
舞
って
はい
ま
す
が
、母
の
心
身
に
も
負
担
が

か
かっ
て
い
る
こ
と
が
心
配
で
す
。私
も
で
き
る
か
ぎ
り
サ
ポ
ー
ト

を
し
たい
と
思
い
ま
す
が
、仕
事
も
あ
り
頻
繁
に
帰
省
は
で
き
ま
せ

ん
。家
族
を
ど
う
支
え
てい
け
ば
よい
の
で
し
ょ
う
か
。

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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