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苦
手
な
同
僚
と
上
手
に

や
っ
て
い
く
に
は

人
と
の
関
わ
り
に
は

割
り
切
り
も
必
要
で
す

　
あ
な
た
と
そ
の
女
性
は
相
性
が
悪
い
の
で

し
ょ
う
ね
。だ
か
ら
、他
の
人
に
は
や
わ
ら
か
い

対
応
を
し
て
、あ
な
た
に
は
嫌
が
ら
せ
の
よ
う

な
態
度
を
取
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。以

前
に
口
論
に
な
っ
た
の
も
、そ
う
し
た
こ
と
が

影
響
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
、そ
の
人
と
の
関

係
の
持
ち
方
と
、そ
の
人
の
言
動
が
気
に
な
っ

て
い
る
と
き
の
対
応
の
仕
方
の
二
つ
の
視
点

か
ら
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
ず
、そ
の
人

と
の
関
係
の
持
ち
方
で
す
が
、相
性
が
悪
い
の

で
あ
れ
ば
、で
き
る
だ
け
薄
い
関
係
の
ま
ま
で

い
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
職
場
で
す
か
ら
、仕
事
上
の
対

応
は
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、そ

れ
は
あ
く
ま
で
も
仕
事
上
の
関
わ
り
と
割
り

切
っ
て
、必
要
な
こ
と
を
事
務
的
に
聞
い
た
り

確
認
し
た
り
す
る
だ
け
に
し
て
お
く
よ
う
に

し
ま
す
。そ
れ
で
仕
事
が
進
め
ば
そ
れ
で
よ
い

で
し
ょ
う
。仕
事
が
進
ま
な
け
れ
ば
上
司
や

同
僚
に
相
談
し
な
が
ら
淡
々
と
仕
事
を
こ
な

し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

考
え
す
ぎ
て
い
る
こ
と
に

気
が
つ
け
て
い
ま
す
か

　
そ
う
は
言
っ
て
も
、同
じ
職
場
で
一
緒
に

仕
事
を
し
て
い
る
と
何
ら
か
の
接
点
が
出
て

き
ま
す
。そ
の
た
め
に
、相
手
の
言
動
が
気
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
出
て
く
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
た
と
き
に
は
、自
分
の
考
え
を
振
り

返
っ
て
、そ
の
よ
う
に
ぐ
る
ぐ
る
考
え
る
こ
と

で
問
題
が
解
決
す
る
方
向
に
進
ん
で
い
る
か

ど
う
か
を
自
己
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。こ

れ
が
第
二
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
も
し
同
じ
こ
と
を
ぐ
る
ぐ
る
考
え
て
先
に

進
め
て
い
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、そ
の
考
え
を

止
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
、好

き
な
こ
と
を
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
や
、没

頭
で
き
る
好
き
な
こ
と
を
す
る
の
が
役
に
立

ち
ま
す
。こ
こ
ろ
を
許
せ
る
人
に
愚
痴
を
言
っ

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。そ
の
上
で
仕
事
は
仕
事

と
し
て
割
り
切
っ
て
、時
間
が
許
す
と
き
に
親

し
い
人
と
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
、運
動
や
趣

味
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
上
手
に
気
分
転
換
を

し
て
く
だ
さ
い
。

33
歳
の
女
性
会
社
員
で
す
。同
僚
の
女
性
は
元
々
言
葉
に
棘

が
あ
る
タ
イ
プ
だ
っ
た
の
で
す
が
、前
に
一
度
口
論
に
な
っ
て
か

ら
、強
い
苦
手
意
識
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
と
い

う
も
の
、彼
女
の
言
動
の
き
つ
さ
に
過
敏
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。例
え
ば
仕
事
の
進
め
方
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
際
に「
効

率
が
悪
い
ね
」な
ど
と
前
置
き
さ
れ
る
と
、嫌
が
ら
せ
で
言
っ
て
い

る
の
で
は
と
勘
繰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。私
以
外
の
同
僚
に
は
比
較

的
や
わ
ら
か
い
対
応
を
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
、態
度
に
差
を
つ

け
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
思
え
て
な
り
ま
せ
ん
。考
え
す
ぎ
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、彼
女
に「
嫌
味
を
言
わ
れ
た
」「
バ
カ
に
さ
れ
た
」と

気
に
な
っ
て
し
ま
う
と
頭
か
ら
離
れ
な
く
な
り
ま
す
。悪
い
方
向

に
考
え
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
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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