
 

 

四つの色に分けてみる  

 人の悩みの大半が「人間関係によるもの」だと聞いて驚かれる人は少

ないのではないでしょうか。  

『心療内科』を専門としている医療機関では、身体の不調を訴える患者

さんに対して、医学的な検査はもちろんですが、『心理社会的な要因』を

探りながら、症状の本質をみつめた診療をしています。  

 

 人の心理状態が身体症状にまで影響してしまうことは、すでに色々な

メディアで取り上げられていますし、メンタルヘルス対策で、ストレス

チェックの重要性はご存知かと思います。そのように、個人個人が自分

自身のこころの状態に意識を向けていくことが、日々の心身の健康維持

と不調の予防につながります。  

 

 しかしながら、私たちカウンセラーの耳にはこんな声が届きます。  

「ストレスチェックの結果で診察が必要と出たまま、半年受診していま

せん」  

「病院に行けと言われても、診察時間は仕事中です」  

「上司にストレスが溜まっているみたいと相談したら、元気そうにみえ

ると言われました」  

 

 誰が悪いということではなく、誰もが懸命に生活をしているからこそ

余裕がありません。ストレスが溜まっている人ほど、現状をかえるため

に割ける時間やエネルギーが足りていないものです。  

 

 そこで改めて『心理社会的な要因』ということをみつめ直してみま

す。心理的なストレスを感じている『個人』は、『社会』の中で生きてい

ます。社会と言ってもおおげさなものではなく、友人、恋人、家族な

ど、人と人が関係性を持つ場面はすべて社会的であると言えます。  

 

 利害関係、恋愛関係、ライバル関係など、人はいつも誰かしらとの関

係を作り出しては、喜びや悲しみなどの感情体験を繰り返しながら、他

者との適切なかかわりを求めて葛藤しています。  

 繊細な人、鈍感な人、積極的な人、消極的な人、お出かけが好きな

人、おこもりも好きな人など、多くの個性が集まる社会の中では、個性

どうしの『合う、合わない』がどうしても出てきます。  

感覚や価値観にどちらが正解ということはありませんが、多数派・少数

派ということで、どちらにどのように属するかで優越感や劣等感につな

がることがあります。  

 

 かつては「みんなちがってみんないい」という詩が流行ったり、現在は「共生社

 



 

 

会」ということで性別、人種、宗教、貧富、障碍など、あらゆる『個人差』を乗り越

えて、人々が共に生きることを国家レベルで目指したり、社会の在り方は、個人を孤

立や孤独にしてしまわないよう変化してきているのですが、私がカウンセリングルー

ムで出会う『孤立や孤独』の形を変えながら生まれてくるように感じます。 

 

 社会という集団の中で個人を守ろうとすれば、そのための概念や分類が必要となり

ます。例えば『うつ』という概念で個人を理解し守ろうとすれば、どこまでの症状や

状態の人をそこに含めて支援するか、配慮できるか、という動きから分類が始まり、

元々の意味に当てはまらない事例も、新型うつや、非定型うつなど、『うつ』の意味を

広げながら取り込まれてきました。 

 これまで何となく流されてきた「気分が落ち込む」とか「やる気が出ない」という

状況も「この”症状”はうつではないか」という選択肢が増えたことで、これまでと

は違って対処、対応する可能性が出てきました。 

 

 発達障碍という概念が社会に浸透していく際には、コミュニケーションが円滑に進

まないと「あの人は発達障碍ではないか」や「片付けが苦手な私は発達障碍かも」な

どというお悩みが増えました。同様にアダルトチルドレン、毒親、HSPなど、個人の

特性とそのメカニズムを説明するような概念が次々と作られてきます。他者との違い

に悩んでいる個人に救いの手を差し伸べる概念や分類は、同時に、新たな悩みの選択

肢を与えてしまう場合もあります。 

 

 個性が集まって社会を形成し、社会の中で個性が生きづらさを感じたとき、個人個

人の『つらさ』が集まって社会の意識や価値観を変え、法や制度を変え、誰かが救わ

れてくると、また新たな誰かが、新たな生きづらさを感じてしまうということを私た

ちは繰り返していくのでしょう。 

 

さて、この『生きづらさ』の中身が何であるか、心理カウンセラーがどのようにみて

いるかの一例をお伝えしてお話をしめ括りたいと思います。 

 対人関係の生きづらさを解消するひとつのカギは『怒り』です。その怒りの性質と

方向性がみえてくると随分と頭の中が整理されたり、気持ちのもやもやが軽くなった

り、やがては、「相手に何を期待し、何を頼り、何を諦めるか」、そして「自分は何を

して、何をしないか」といった『意志』の力が増すことで、感情に流されにくくなっ

ていきます。 

『怒り』の扱い方には色々な方法がありますが、私は四つの分類を採用しています。 

 

 赤い怒り・・・不当な扱いを受けたときなどの憤り。謝罪や承認を受けて収まるこ

とが多いです。自分が敏感過ぎたり、相手の能力や理解力の限界も影響しますが、当

事者以外からの怒りへの共感で収まることもあります。 

 

青い怒り・・・不安からくる怒り。例えば、給付金がないと困るのに申請の方法がわ

からないとか、会議の日時や場所の連絡が自分だけに来ていないと思ったときなど、



 

 

自身の勘違いや理解力も大きく関係しますが、傷つきや不安を自分で解消することが

できず、ときに八つ当たりになってしまうこともある怒り。丁寧に対応されて不安の

もとがなくなれば収まります。 

 

白い怒り・・・病理的な怒り。精神疾患や認知症、脳の機能障害などにより、事実の

認識が妄想によってゆがめられてしまうことによる怒り。適切な治療や支援により収

まることもあります。本人にしか理解できないストーリーであることが多く、また、

症状の安定と不安定により、現実と妄想が入り混じってしまうと混乱した周囲が『怒

り』を抱えてしまうこともあります。 

 

黒い怒り・・・過去の出来事での怒り。終わっていない怒り。『怨み』とも呼べます

が、とても傷つけられた（傷ついた）トラウマ的体験によるフラッシュバックのよう

に記憶が勝手に甦ってしまうことで自分でも制御不可能な怒り。性格的な面も関係し

ますが、障害などによる脳の機能に影響されていると思われます。過去の体験や相手

に由来しているため、向けられた人は被害者的な気持ちになることもあります。もち

ろん怒りの当事者自身も被害的な感情になっています。 

 

 怒りを四種にわけて、しかも赤青白黒などと言って疑問を感じられたのではないか

と思います。 

これは、島原こころのクリニックの川口哲先生が、介護抵抗（怒り）を表出される認

知症患者さんたちに、漢方薬を処方され功を奏した事例をもとに分類された研究をも

とにしています。私は門外漢ですが、分類の色分けなど東洋思想的な雰囲気を感じて

面白いなと思います。カウンセリングで話題にして、クライエントさんたちと掘り下

げて考えるとみなさんのこころの整理に意外と役立っています。 

そして、『怒り』は相手（外側）に向けられるばかりとは限らず、自分自身（内側）に

向けてしまわれることもあることも付け加えておきます。 

 

 人間関係で苦しんでいるときには、何かしらの孤独感があったり、不満や不安、不

公平、不条理、被害意識が強く感じられているのではないでしょうか。また逆に、自

分を苦しめている相手の中にも、上記のような理由で、いずれかの『怒り』が存在し

ているかもしれません。自分と相手のこころの在り様がみえてくると対処の仕方も定

まってきます。 

とはいえ、人は『怒り』のエネルギーを扱うことがとても苦手なのです。見せたくも

ないし、見たくもない『怒り』について扱うことができるようになった時点で、かな

り、こころが成長していると言えますね。 
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