
 

 

不安の種 

不安を強く訴える人が医療機関で不安障害と

診断を受けることがあります。 

強い不安で苦しまれているのだから、当たり

前だといえばそうなのですが、心理カウンセラ

ーがそのような方々とお会いするときには、お

医者さんとは少し異なる視点が出てきます。 

 例えば、とあるゲーム会社でインターン中

の学生さんがいたとします。実際にゲーム開発

や運営に関わらせてもらい、子どもの頃から憧

れていた夢を叶えようとしています。しかしな

がら、自分がゲームで遊んでいた時の楽しさは、

作る側にまわって、ユーザーからのクレームの

対応をしたり、上司から収益を上げるよう求め

られたりしているうちに、次第に苦しさに変わ

っていきます。 しかも、インターンを頑張っ

てこなし、能力を認められれば内定がもらえる

と聞いているので、期待感、緊張感、そして、

強い不安が湧いてきます。自分のアイディアが

間違っている気がして、会議で意見を聞かれて

も黙りこんでしまったり、簡単な文書をまとめ

る作業も、上司から変に思われないかが気にな

ってしまい手が止まってしまいます。 

 毎日毎日、失敗を恐れ、ミスしたらどうし

よう、間違えたらどうしよう、上司から低く評

価されたらどうしようという思いばかりが強く

なり、夜も眠れなくなってしまわれ、医療機関

を受診されるということになります。  

ご本人は、そんなご自身に失望し、自分はこ

の業界に向いていないのではないかと思ってし

まいます。何をやってもうまくいかない気がし

て、悲観的な未来ばかりが浮かんで来て、涙な

がらに主治医につらさを訴えます。そこで、不

安な感情を軽減し、寝つきを良くするお薬が処

方されて、インターンも一旦お休みという診断

書が出されます。この学生さんは、休むことで、

ストレスや不安から解放されて楽になれるかと

思われます。 

ところが、お休みされたことで、考える時間

が増えてしまい、ますますネガティブな想像が

強くなってしまいます。もう夢はあきらめるし

かないのか、恥ずかしい、情けない、などなど、

せっかく与えられた休養期間も、自分を責める

日々が続いてしまいます。 

 このようにして『強い不安』を訴える方々

のお話をうかがっていると、あれ？と思うこと

があります。「これは『不安』ではなく、『不満』

が語られている」と感じられるのです。傾向と

しては、真面目で努力家の方に多い気がします

が、理想と現実にギャップがあることがどうし

ても受け入れられなくて、その苦しさを訴える

とき『不安』という表現になるようです。目の

前のギャップに感じている「こんなはずじゃな

かった」という『不満』を直視できずにいると、

その感情が、将来という視点にスライドして『不

安』として語られるのです。 

 一方で、楽観的な人や、誤解を恐れず言う

なら、不真面目で努力を怠る人の場合、そもそ

もの理想が高くはないため、失敗をとがめられ

ても、ミスを注意されても、「まぁ。こんなもの

だろう」という感じで、受け入れてしまいます。 

 「自己肯定感が低い」と仰る方の中にも、

同様に、高すぎる理想を掲げている人が在りま

す。高い理想を持たれること自体は良いことだ

と思うのですが、理想を実現するには、それな

りの時間や経験、準備が必要なのに、それが「待



 

 

てない」「耐えられない」と焦ってしまわれるの

です。傍から見れば充分に出来ていることも、

ご自分の理想通りでなければ『出来ていない』

ということになり、自己肯定がされません。  

勉強でも運動でも、子どもの頃から、あまり

困ったことがないという人のほうが、大人にな

ってから初めて壁にぶつかった時に心が折れや

すいように、「できない」とか「思い通りにいか

ない」という経験が少ないと、耐性も育ちにく

いのかも知れません。 

 そのような人がつまずいたときには、さま

ざまな心身の不調に見舞われます。適切な診断

や治療を受けられることは大切ですが、同時に、

これまでにして来られなかった経験をして、ご

自身を育てるチャンスにできる人もいます。  

それまで『不安』として訴えられていたこと

が、実は、理想と現実のギャップへの『不満』

であり、その満たされない思いは、永遠に続く

絶望ではなく、今の自分に足りないものを知り、

それを補う方法を得てゆくことで、ギャップは

埋められるものだという体験が人を成長させま

す。 

 または、ご自分の理想について、丁寧にみ

つめていかれると、そこに至るまでの階段が見

えてきて、現在のご自身の立ち位置から一段一

段が目標とつながっていることがわかります。 

エベレストに登りたいという夢も、本気で目

指すなら、近くの山から徐々に高い山に挑戦さ

れてもよいということです。そんなの当たり前

と思われるかもしれませんが、この『当たり前』

が見えなくなってしまうときに、現代では医療

機関が求められることもあるのです。 

 そして、最近では、お医者さんやカウンセ

ラーでさえも、『当たり前』が見えなくなってい

る人を見かけます。高い理想を無理をして追い

かけた結果、出ている症状を『当たり前』とし

てみるか、『症状』を重視して、理想を追うこと

自体を無理とみるかで、対応は大きく変わって

しまいます。 

 負荷をかけすぎると、人は壊れてしまいま

すが、負荷がなければ成長もありません。その

人にとっての『適切な負荷』を見つけ出すこと

が、この頃は、私たちの役目だと思うようにな

りました。 
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