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人
の
前
で
う
ま
く

話
せ
る
よ
う
に
な
り
た
い

な
ぜ
緊
張
す
る
か
を

考
え
て
み
よ
う

　
い
え
い
え
、私
も
人
前
で
話
を
す
る
の
は

苦
手
で
す
。た
し
か
に
人
前
で
話
す
機
会
は

こ
れ
ま
で
何
度
も
あ
っ
た
の
で
す
が
、だ
か
ら

と
言
っ
て
、人
前
で
話
す
の
に
慣
れ
て
平
気
に

な
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。特
に
話
を
す

る
前
は
緊
張
し
ま
す
。あ
な
た
と
同
じ
よ
う

に
、自
分
が
失
敗
す
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う

考
え
か
ら
離
れ
ら
れ
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

私
は
そ
の
よ
う
な
と
き
、緊
張
す
る
こ
と
の

意
味
に
つ
い
て
、意
識
し
て
考
え
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。極
端
な
話
に
な
り
ま
す
が
、人
前

で
話
す
機
会
が
あ
っ
た
と
き
に
、も
し
全
然
緊

張
し
な
い
で
い
る
と
、ど
う
な
る
で
し
ょ
う
か
。

　

全
然
準
備
を
し
な
い
で
、ぶ
っ
つ
け
本
番
で

話
す
こ
と
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。話
に
集

中
で
き
な
い
で
、ボ
ン
ヤ
リ
と
し
た
話
し
か
で

き
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。私
た
ち
は
、失
敗

す
る
か
も
し
れ
な
い
と
考
え
る
か
ら
、き
ち
ん

と
準
備
を
し
ま
す
し
、話
す
と
き
に
も
集
中

し
て
話
が
で
き
ま
す
。緊
張
に
は
、緊
張
す
る

だ
け
の
意
味
が
あ
る
の
で
す
。

こ
こ
ろ
の
動
き
は

ポ
ジ
ティ
ブ
に
生
か
す

　

聴
衆
の
反
応
が
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
に

つ
い
て
も
、同
じ
よ
う
に
意
味
が
あ
り
ま
す
。

話
し
て
い
る
と
き
に
相
手
の
反
応
が
気
に
な

る
の
は
、そ
の
反
応
を
通
し
て
、自
分
の
話
が

ど
の
程
度
伝
わ
っ
て
い
る
か
を
判
断
し
よ
う

と
、無
意
識
に
考
え
て
い
る
か
ら
で
す
。話
を

し
て
い
る
と
き
、伝
え
た
い
こ
と
を
き
ち
ん
と

伝
え
ら
れ
て
い
る
か
ど
う
か
、い
ち
い
ち
確
認

す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

そ
う
だ
と
す
る
と
、相
手
の
反
応
を
見
な

が
ら
、判
断
す
る
の
が
一
番
で
す
。気
に
な
る

か
ら
、そ
の
反
応
を
手
が
か
り
に
話
の
展
開

を
考
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。聴
き
手
の
反

応
が
気
に
な
っ
て
緊
張
す
る
の
は
、そ
れ
を
通

し
て
良
い
話
を
し
た
い
と
い
う
こ
こ
ろ
の
動
き

の
表
れ
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、自
分
の
反
応
に
ど
の
よ
う

な
意
味
が
あ
る
か
を
考
え
、そ
の
反
応
を
生

か
す
よ
う
に
意
識
す
る
と
、適
度
に
緊
張
し

な
が
ら
自
分
ら
し
い
話
が
で
き
る
よ
う
に
な

る
と
、私
は
考
え
て
い
ま
す
。

　

新
卒
入
社
の
1
年
目
。営
業
部
に
配
属
さ
れ
、い
ま
は
先
輩
に

つい
て
取
引
先
へ
挨
拶
回
り
を
し
て
い
ま
す
。ゆ
く
ゆ
く
は
一
人
で

飛
び
入
り
営
業
や
、お
客
様
の
前
で
プ
レ
ゼ
ン
を
す
る
機
会
が
増

え
て
く
る
で
し
ょ
う
。と
こ
ろ
が
私
、じ
つ
は
人
の
前
で
喋
る
こ
と

が
得
意
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。特
に
複
数
人
が
相
手
だ
と
前
に
立
つ

だ
け
で
鼓
動
が
速
ま
り
、呼
吸
が
苦
し
く
な
っ
て
う
ま
く
し
ゃ
べ

れ
な
く
な
り
ま
す
。そ
の
状
態
で
も
し
質
問
を
う
け
、答
え
に
詰

ま
っ
て
し
ま
っ
た
ら
…
と
想
像
す
る
だ
け
で
冷
や
汗
が
出
ま
す
。

と
は
い
え
避
け
ら
れ
る
わ
け
も
な
く
、私
と
し
て
も
成
長
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。先
生
は
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
の
患
者
さ
ん
を

診
察
し
、ま
た
講
演
会
な
ど
人
前
で
話
す
機
会
も
多
く
、緊
張
と

は
程
遠
い
よ
う
に
思
え
ま
す
。ぜ
ひ
、あ
が
り
症
を
克
服
す
る
コ
ツ

を
お
伺
い
し
た
い
で
す
。

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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