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自
分
の
悪
い
癖
を
な
お
す
方
法
は

自
分
が
動
か
な
け
れ
ば

何
も
変
わ
ら
な
い

　
悪
気
が
な
い
の
に
繰
り
返
し
小
さ
い
嘘
を

つ
い
て
し
ま
っ
て
、
人
間
関
係
が
う
ま
く
い

か
な
く
な
る
と
い
う
状
態
が
続
い
て
い
る
と

す
る
と
困
り
ま
す
ね
。
そ
の
よ
う
な
行
動
を

繰
り
返
し
て
い
る
自
分
に
嫌
気
が
さ
す
と
い

う
あ
な
た
の
気
持
ち
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

今
か
ら
で
も
変
わ
れ
る
も
の
で
し
ょ
う
か
と

書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
今
か
ら
で
も
こ
の
悪

い
癖
を
変
え
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
本
当
に

あ
る
の
で
あ
れ
ば
、
ま
ず
ご
自
分
で
ど
の
よ

う
な
工
夫
が
で
き
る
か
を
考
え
て
、
ご
自
分

な
り
に
工
夫
し
て
ご
ら
ん
に
な
っ
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。

　
ご
質
問
で
は
、
良
く
な
い
行
動
だ
と
は
わ

か
っ
て
い
る
が
悪
気
は
な
い
ん
だ
、
今
か
ら

で
も
変
わ
り
た
い
と
、
ご
自
分
の
気
持
ち
は

書
か
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
た
め
に

ご
自
分
が
ど
の
よ
う
な
工
夫
を
さ
れ
て
き
た

の
か
、
こ
れ
か
ら
ど
の
よ
う
な
工
夫
を
さ
れ

よ
う
と
し
て
い
る
の
か
が
、
お
手
紙
か
ら
は

わ
か
り
ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
、
何
か
ら
始
め

た
ら
良
い
の
か
と
、
ご
自
分
の
工
夫
を
投
げ

出
さ
れ
た
よ
う
な
質
問
を
さ
れ
て
い
る
の
も

気
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
で
は
、
あ
な
た
が
本

心
か
ら
変
わ
り
た
い
と
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
か
ど
う
か
、
判
断
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
も
し
、
あ
な
た
が
、
自
分
自
身
の
行
動
が

好
ま
し
く
な
い
と
本
心
で
考
え
ら
れ
て
い
る

の
で
あ
れ
ば
、
そ
し
て
嘘
つ
き
と
言
わ
れ
た

く
な
い
と
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
あ
れ

ば
、
ま
ず
ご
自
分
の
行
動
を
振
り
返
っ
て
、

ど
こ
か
ら
な
ら
変
え
ら
れ
る
か
を
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。
そ
の
う
え
で
、
ご
自
分
で
工

夫
し
て
正
直
に
行
動
す
る
よ
う
に
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
、
他
の
人
が
判
断
す
る

こ
と
で
は
な
く
、
ご
自
分
が
判
断
す
る
こ
と

で
す
。

地
道
な
積
み
重
ね
こ
そ
が

あ
な
た
を
変
え
る
近
道

　
ま
た
、
自
分
が
嘘
を
つ
い
た
と
気
づ
い
た

と
き
に
は
、
そ
の
こ
と
を
で
き
る
だ
け
早
く

相
手
の
人
に
率
直
に
話
を
し
て
、
間
違
い
を

訂
正
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
よ

う
な
地
道
な
対
応
を
繰
り
返
せ
ば
、
ま
わ
り

の
人
の
あ
な
た
へ
の
評
価
は
変
わ
っ
て
く
る

は
ず
で
す
。

　
営
業
職
32
歳
で
す
。つ
い
話
を
盛
っ
て
し
ま
う
自
分
に
嫌
気
が

さ
し
て
い
ま
す
。決
し
て
人
を
だ
ま
し
て
や
ろ
う
と
悪
気
が
あ
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。癖
の
よ
う
な
も
の
で
深
く
考
え
ず
に
、同

僚
に
は
こ
う
言
え
ば
盛
り
上
が
る
だ
ろ
う
と
事
実
を
大
げ
さ
に
話

し
て
し
ま
っ
た
り
、取
引
相
手
に
は
低
く
見
ら
れ
な
い
よ
う
に
と
知

ら
な
い
こ
と
を
知
っ
て
い
る
そ
ぶ
り
で
話
し
た
り
し
て
し
ま
う
の
で

す
。そ
う
す
る
と
さ
ら
に
嘘
を
重
ね
る
こ
と
に
な
り
、過
去
に
は
つ

じ
つ
ま
が
合
わ
な
く
な
っ
て
嘘
つ
き
と
言
わ
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
。そ
ん
な
自
分
が
ど
う
し
て
も
好
き
に
な
れ
ず
、最
近
は
日

増
し
に
人
と
話
す
の
が
辛
く
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。で
き

れ
ば
こ
の
悪
癖
を
変
え
て
い
き
た
い
の
で
す
が
、今
か
ら
で
も
変
わ

れ
る
も
の
で
し
ょ
う
か
。何
か
ら
始
め
た
ら
いい
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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