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はじめに

全部一行ずつ
この論文は、不安感情の要因とその対処法について述べたものである。

1. 不安感情

1.1 メカニズム

1.1.1 不安とは

高橋秀雄は「～といった。」 [高橋01]。

高橋秀雄は「～」 [高橋01]を正しいとすると、。

不安（ふあん）とは、心配に思ったり、恐怖を感じたりすること。または、恐怖とも期待ともつかない、何か漠然と気味の悪い心的状態である [wiki不安]。

1.1.2 不安の生じる意味
高橋徹は「不安には、心の高ぶりを抑え、身体の安全を図る役割がある」といった [高橋01]。
1.1.3 セロトニン
セロトニンという化学物質が減少することによって、不安が生じる [Wikiセロトニン]。神経伝達物質。普段はリサイクルされるが、ストレスがたまると使い捨てされるようになる。食物からしか摂取できない。
1.2 症状

不安が引き起こす身体的な症状を述べる。
1.2.1 心臓・血管系             
動悸、頻脈、冷や汗、体温低下 [高橋01]。
1.2.2 消化器系             

口の渇き、食欲不振、腹痛、吐き気、下痢 [高橋01]。
1.2.3 呼吸器系                 
ため息、息切れ、呼吸困難 [高橋01]。
1.2.4 神経系                   
頭痛、めまい、ふるえ [高橋01]。
1.3 予防
1.3.1 自己受容                 
自己を否定せずに、ありのままを受け入れること [鈴木08]。
1.3.2 自己実現的態度           
鈴木は「前向きな姿勢で物事に取り組む意識が、不安の予防に適している」といった [鈴木08]。

1.4 精神医学から見る「不安」

1.4.1 現実不安                
理屈に合った理解しやすい不安。高橋徹は「予期された生涯を認知した時の反応である」と言った [高橋01]。
1.4.2 神経症性不安      
神経症性不安とは、 [高橋01]。
A) 偶然などの不確実なことは、すべて悪い意味にしかとらない
B) ある種の対象、状況に結びついているもの
C) 差し迫っている危険がわからない
1.5 対処

1.5.1 ストレス対処             [板野06]
1.5.2 認知療法　　　　　　　 　　
認知療法は、アメリカの精神科医ベックによって体系化された治療方法。患者の認知の歪みに焦点を当てることで、精神疾患の治療を行う。知覚・記憶・判断・予測・信念などの認知が 人間の情緒体験と密接な関係をもつという理解に基づき、歪んだ認知が不適応行動を誘発すると仮定する。したがって、認知療法では認知と情緒反応の関連を考え、その認知過程の極端な歪みを修正することが不適応行動の治療につながると仮定した [板野06] [認知]。
1.5.3 エクスポージャー法       
エクスポージャー法とは、不安階層表を用いて、段階的に恐怖場面に直面させる方法である [板野06] [エクスポ]。
2. 死への恐怖

2.1 マズローの欲求段階説

マズローの欲求段階説とは、アメリカ合衆国の心理学者・アブラハム・マズローが、「人間は自己実現に向かって絶えず成長する生きものである」と仮定し、人間の欲求を5段階の階層分けしたものである。また、これは、「自己実現理論」とも称される [Wiki欲求]。
2.1.1 生理的欲求               
人が生きていく上で欠かせない基本的な欲求 [Wiki欲求] [別の文献も]。
2.2.2 安全の欲求               
安全性・経済的安定性・良い健康状態・良い暮らしの水準など、予測可能で、秩序だった状態を得ようとする欲求 [Wiki欲求]。
2.2.3 所属と愛の欲求           
情緒的な人間関係・他者に受け入れられている、どこかに所属しているという感覚 [Wiki欲求]。
2.2.4 承認の欲求               
自分が集団から価値ある存在と認められ、尊重されることを求める欲求 [Wiki欲求]。
2.2.5 自己実現の欲求           
自分のもつ能力や可能性を最大限発揮し、具現化したいと思う欲求 [Wiki欲求]。
2.2 死が怖い理由               [西牟田09]
2.3 臨床心理学における「死」

2.3.1 社会恐怖 

「周りからどう見られているか」という恐怖 [板野06] [山田05]。
2.3.2 基本的不安　　　　　　 
基本的不安とは、「自分が敵意に満ちた世界にたった一人で無力である」という認識のことである [板野06]。
2.4 死への恐怖が生み出すもの 
「死の意識」は、よりよく生きようと感じさせたり、創造への意欲を掻き立てる [高橋01]。
3. 不安感情の要因

3.1 不安の要因は「死の恐怖」   
実存や生の充実は有限な生の下で成立する。「死」という契機は、不安を生むと同時に、実存の条件にもなっている [高橋01] [西牟田09] 。
3.2 参考例（３つくらい）
· 就職活動において、なかなか内定がもらえないときの不安。
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