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部
下
の
悩
み
相
談
に

上
手
に
答
え
て
あ
げ
た
い

何
が
正
し
い
か
で
は
な
く

ど
う
判
断
し
た
か
が
大
切

　
部
下
の
方
が
個
人
的
な
悩
み
も
相
談
し
た

い
と
思
う
ほ
ど
に
、あ
な
た
は
親
身
に
な
っ
て

仕
事
の
指
導
を
さ
れ
た
の
で
す
ね
。部
下
の

方
が
公
私
に
わ
た
っ
て
相
談
し
よ
う
と
い
う

気
持
ち
に
な
ら
れ
た
の
は
、素
晴
ら
し
い
と
思

い
ま
す
。こ
う
し
た
と
き
に
は
、「
正
し
い
」答

え
を
出
そ
う
と
、意
識
さ
れ
す
ぎ
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
困
り
ご
と
の
背
景
は
、相

談
さ
れ
て
い
る
そ
の
人
が
一
番
わ
か
っ
て
い
ま

す
。い
く
ら
詳
し
く
説
明
を
し
て
も
ら
っ
た
と

し
て
も
、そ
の
場
に
い
な
い
人
が
す
べ
て
を
把

握
し
て
、正
し
く
判
断
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。そ
れ
は
、私
た
ち
の
よ
う
な
専
門
家
で
も

同
じ
で
す
。そ
の
こ
と
を
前
提
と
し
た
上
で
、

私
の
場
合
は
、そ
の
状
況
に
置
か
れ
た
ら
自

分
だ
っ
た
ら
ど
の
よ
う
に
す
る
だ
ろ
う
か
を

考
え
ま
す
。

ひ
と
つ
で
は
な
い
可
能
性
を

一
緒
に
見
つ
け
て
い
こ
う

　
も
し
、相
談
し
て
い
る
人
が
同
じ
判
断
を

し
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、同
じ
だ
と
い
う
こ
と

を
伝
え
て
、次
に
ど
の
よ
う
に
行
動
す
る
の
が

い
い
か
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。も
し
、

自
分
と
違
っ
た
判
断
を
そ
の
人
が
し
て
い
る

な
ら
、そ
の
こ
と
を
相
手
の
人
に
伝
え
て
、そ

の
違
い
が
ど
こ
か
ら
生
ま
れ
た
の
か
に
つ
い
て

話
し
合
い
ま
す
。そ
の
う
え
で
、ど
の
よ
う
に

判
断
し
行
動
す
れ
ば
よ
い
か
を
一
緒
に
考
え

て
い
き
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
、一
緒
に
考
え
る
と
言
っ
て
も
、

考
え
る
主
体
は
相
談
を
し
て
き
た
そ
の
人
で

す
し
、最
終
的
に
判
断
す
る
の
も
そ
の
人
で

す
。た
だ
、一
人
で
考
え
て
い
る
と
ど
う
し
て

も
視
野
が
狭
く
な
る
の
で
、い
ろ
い
ろ
な
可
能

性
を
考
え
て
も
ら
え
る
よ
う
に
話
を
進
め
て

い
き
ま
す
。

　
そ
の
と
き
に
は
、そ
の
人
の
気
持
ち
に
寄

り
添
う
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。信
頼
で
き
る
人
が
そ
ば
に
い
て
相
談
で

き
る
と
い
う
だ
け
で
、こ
こ
ろ
は
強
く
な
り
ま

す
し
、困
っ
た
こ
と
に
も
向
き
合
う
勇
気
が
出

て
き
ま
す
。せ
っ
か
く
相
談
を
し
て
も
ら
え
る

関
係
が
で
き
て
い
る
の
で
す
か
ら
、そ
れ
を
大

事
に
し
な
が
ら
相
談
に
乗
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　
営
業
職
男
性
で
す
。40
歳
を
目
前
に
、は
じ
め
て
部
下
が
で
き

ま
し
た
。入
社
2
年
目
の
男
性
で
ま
だ
教
え
る
べ
き
仕
事
は
多

く
、私
も
常
々
、質
問
や
相
談
は
何
で
も
す
る
よ
う
に
と
声
が
け

し
て
い
ま
し
た
。当
初
は
仕
事
に
関
す
る
相
談
ば
か
り
だ
っ
た
の

で
す
が
、次
第
に
親
と
の
関
係
性
や
祖
父
母
の
介
護
と
い
っ
た
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
な
悩
み
を
打
ち
明
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

個
人
的
な
相
談
を
し
て
く
れ
る
ほ
ど
信
頼
を
得
ら
れ
た
の
は
喜

ば
し
く
、で
き
る
限
り
部
下
の
力
に
な
り
た
い
と
思
う
反
面
、私

自
身
、そ
の
よ
う
な
悩
み
に
正
し
い
答
え
を
出
せ
る
自
信
が
あ
り

ま
せ
ん
。下
手
な
ア
ド
バ
イ
ス
で
状
況
を
悪
化
さ
せ
て
は
い
け
な
い

と
い
う
重
圧
も
感
じ
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う
な
相
談
を
受
け
た
と

き
に
は
、ど
う
対
応
を
す
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
か
。気
を
付
け
る

べ
き
こ
と
な
ど
は
あ
る
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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