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口
下
手
な
私
が

職
場
に
う
ま
く
馴
染
む
に
は

本
当
に
変
わ
ら
な
い
と

ダ
メ
で
す
か
？

　
人
に
は
、得
手
不
得
手
が
あ
り
ま
す
。あ
な

た
は
、人
を
楽
し
ま
せ
る
よ
う
な
話
し
方
は

苦
手
な
の
で
し
ょ
う
。そ
の
た
め
に
、他
の
人

を
笑
わ
せ
た
り
、気
の
利
い
た
返
し
が
で
き
な

か
っ
た
り
し
て
、つ
ら
い
気
持
ち
に
な
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。

　
気
持
ち
は
よ
く
わ
か
り
ま
す
。で
も
、そ
の

こ
と
で
何
か
困
っ
た
こ
と
が
起
き
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。質
問
か
ら
は
、現
実
に
ど
の
よ
う

な
困
り
ご
と
が
起
き
て
い
る
か
読
み
取
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。も
し
か
す
る
と
、口
下
手
な
の

は
あ
な
た
の
特
長
で
、職
場
の
人
た
ち
は
そ

の
こ
と
を
わ
か
っ
た
う
え
で
付
き
あ
っ
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
少
し
別
の
見
方
を
す
る
と
、お
し
ゃ
べ
り
で

み
ん
な
を
笑
わ
せ
る
よ
う
な
人
は
、職
場
で
浮

い
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。職
場
は

社
交
場
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。み
ん
な
が
仕
事
に

向
き
合
い
、成
果
を
上
げ
る
た
め
に
力
を
合

わ
せ
て
い
く
場
所
で
す
。そ
う
だ
と
す
れ
ば
、

人
を
笑
わ
せ
ら
れ
な
く
て
も
、与
え
ら
れ
た

仕
事
が
き
ち
ん
と
で
き
て
い
れ
ば
、そ
れ
で
よ

い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

大
切
に
し
た
い
の
は

あ
な
た
ら
し
さ

　
飲
み
会
が
疲
れ
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、上
手

に
断
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。最
近
は
、若
い
人

を
食
事
に
誘
う
と
、「
メ
シ
ハ
ラ
」と
言
っ
て
嫌

が
ら
れ
る
そ
う
で
す
。飲
み
会
が
苦
手
な
の

は
、あ
な
た
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ど
う
し

て
も
飲
み
会
に
出
な
い
と
い
け
な
い
と
き
に

は
、隅
に
座
っ
て
静
か
に
し
て
い
れ
ば
、時
間
が

過
ぎ
て
い
き
ま
す
。ア
ル
コ
ー
ル
が
入
っ
て
く
れ

ば
、み
ん
な
他
の
人
の
こ
と
な
ど
気
に
か
け
な

い
で
、自
分
中
心
に
話
を
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　
口
下
手
の
た
め
に
仕
事
で
問
題
が
起
き
る

こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
の
と
き
に

は
、何
が
問
題
か
を
明
確
に
し
て
、具
体
的

な
対
処
策
を
考
え
る
よ
う
に
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。口
下
手
な
人
は
聴
き
上
手
の
こ
と

が
よ
く
あ
り
ま
す
。時
間
が
経
て
ば
、自
然
に

馴
染
ん
で
き
ま
す
。静
か
に
淡
々
と
仕
事
を

す
る
あ
な
た
ら
し
さ
を
、大
切
に
し
て
く
だ
さ

い
。

　
今
年
入
社
し
た
職
場
に
、う
ま
く
馴
染
め
て
い
な
い
気
が
し
ま

す
。口
下
手
な
の
で
、楽
し
い
話
で
誰
か
を
笑
わ
せ
た
り
人
の
話
に

上
手
に
返
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。何
か
話
し
か
け
ら
れ
て
も
大

抵
は
短
い
返
事
だ
け
で
会
話
が
終
わ
り
ま
す
。場
違
い
な
こ
と
を

言
っ
て
変
な
空
気
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
恐
ろ
し
く
、自
分
か

ら
話
し
か
け
る
こ
と
に
も
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
て
い
ま
す
。特
に

人
の
集
ま
る
職
場
の
飲
み
会
な
ど
は
、ひ
ど
く
気
が
張
っ
て
い
つ

も
ク
タ
ク
タ
に
な
り
ま
す
。大
学
時
代
は
勉
強
さ
え
し
て
い
れ
ば
、

そ
れ
ほ
ど
人
と
関
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。し
か
し
会

社
で
仕
事
を
し
て
い
く
う
え
で
は
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
欠
か
せ

な
い
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。も
っ
と
職
場
に
馴
染
む
た

め
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
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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