
な
っ
た
り
も
し
ま
す
。
た
と
え
ば「
自
分
は

相
手
か
ら
な
る
べ
く
良
く
思
わ
れ
た
い
」と

い
う
価
値
観
が
あ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
丁
寧
に
と
心
が
け
、

相
手
が
嫌
が
り
そ
う
な
こ
と
は
言
わ
な
い
よ

う
配
慮
す
る
な
ど
し
ま
す
。
こ
の
価
値
観
そ

の
も
の
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
潤
滑

に
す
る
土
台
に
な
り
得
ま
す
。
た
だ
、
価
値

観
は
目
に
見
え
ず
、
往
々
に
し
て
い
つ
の
間

に
か
自
分
を
窮
屈
に
縛
り
、
追
い
込
む
も
の

へ
と
変
質
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

そ
れ
を
こ
こ
で
は「
思
い
込
み
」と
称
し
ま
す
。

　

先
の
例
だ
と
、「
私
は
い
つ
も
相
手
か
ら

良
く
思
わ
れ
な
い
と
い
け
な
い
」「
も
し
相
手

か
ら
少
し
で
も
嫌
な
人
と
見
な
さ
れ
た
ら
、

私
は
ア
ウ
ト
だ
」な
ど
は
、「
思
い
込
み
」で

す
。「
思
い
込
み
」と
は
非
現
実
的
な
考
え
方

で
、
そ
れ
が
強
け
れ
ば
強
い
ほ
ど
、
多
け
れ

ば
多
い
ほ
ど
、
ス
ト
レ
ス
を「
過
剰
に
抱
え

込
む
」状
態
を
招
き
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、「
思

い
込
み
」が
あ
る
と
、「
自
分
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
間
違
っ
て
い
な
い
か
」な
ど

と
常
に
自
分
を
点
検
し
て
い
な
い
と
な
り
ま

せ
ん
し
、「
相
手
が
嫌
が
る
よ
う
な
こ
と
を

絶
対
に
言
っ
て
は
い
け
な
い
」と
考
え
、
結

局
、
何
も
言
え
ず
飲
み
込
む
だ
け
に
な
っ
た

り
す
る
か
ら
で
す
。
そ
し
て
、
相
手
に
合
わ

せ
て
ば
か
り
の
八
方
美
人
に
な
っ
た
り
、
は

た
ま
た
自
分
で
自
分
が
よ
く
わ
か
ら
な
く

な
っ
た
り
も
し
が
ち
で
す
。

　
同
様
に
、「
い
つ
も
完
璧
に
う
ま
く
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
し
な
い
と
い
け
な
い
」と
い

う
の
も
、「
思
い
込
み
」の
一
つ
で
す
。
そ
の

「
思
い
込
み
」が
あ
る
と
、相
手
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
、

す
べ
て
を
自
分
の
非
と
し
、
自
己
卑
下
だ
け

が
強
ま
り
が
ち
で
す
。
ま
た
、
相
手
と
実
際

に
や
り
と
り
を
す
る
と
き
、
相
手
が
何
を
言

い
た
い
の
か
を
理
解
し
て
聴
こ
う
と
す
る
よ

り
も
、
次
に
自
分
が
何
を
ど
の
よ
う
に
言
う

　

皆
さ
ん
は
、
今
の
職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
に
あ
ま
り
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ず

に
お
過
ご
し
で
す
か
？　
そ
れ
と
も
、
上
司

や
同
僚
、部
下
と
の
、あ
る
い
は
カ
ス
タ
マ
ー

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
関
し
て
、
大

き
な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
す
か
？

　
一
億
総
ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
る
現
代
、

職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
る
ス

ト
レ
ス
が
ゼ
ロ
と
い
う
方
は
皆
無
で
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
無
頓
着

と
い
う
よ
り
、
そ
れ
を
大
切
に
と
考
え
る
人

ほ
ど
、
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い
か
と
心
を

砕
き
、
疲
弊
し
た
り
も
し
が
ち
で
す
。
そ
う

い
っ
た
状
態
が
継
続
し
、
心
身
の
種
々
の
不

調
や
就
労
意
欲
の
摩
滅
な
ど
に
至
っ
た
方
々

に
、
私
は
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
と
し
て
こ
れ
ま
で

多
く
お
会
い
し
て
き
ま
し
た
。

　
本
稿
の
題
目
に「
過
剰
に
」と
の
語
句
が
あ

り
ま
す
が
、こ
れ
は
、職
場
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
に
お
い
て
、
あ
る
程
度
の
ス
ト
レ
ス

が
あ
る
の
は
致
し
方
な
い
と
い
う
こ
と
が
前

提
だ
か
ら
で
す
。
け
れ
ど
も
、「
過
剰
に
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
込
む
こ
と
」は
避
け
た
い
も

の
で
す
。
学
生
時
代
ま
で
の
友
人
関
係
な
ら

気
の
合
う
人
と
だ
け
付
き
合
っ
て
い
れ
ば
良

か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
相
手
と
合
わ
な

い
と
思
え
ば
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

絶
っ
て
も
さ
ほ
ど
大
ご
と
に
な
ら
ず
に
済
ん

だ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
職
場
で
は
、

そ
う
い
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
、
職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
過

剰
に
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
込
ま
な
い
た
め
の
勘

ど
こ
ろ
に
つ
い
て
、
大
事
な
２
点
に
絞
っ
て

述
べ
て
い
き
ま
す
。

自
分
の「
考
え
方
」を	

振
り
返
っ
て
み
る

　
私
た
ち
は
各
人
各
様
の
価
値
観
を
持
っ
て

い
て
、
そ
れ
が
そ
の
人
ら
し
さ
を
形
作
っ
て

く
れ
た
り
、
生
き
る
う
え
で
の
ビ
ジ
ョ
ン
に

東京都生まれ。東京大学教育学部教育心
理学科卒業。東京大学教育学研究科教育
心理修士課程修了。玉川大学講師・助教授、
創価大学教育学部・大学院助教授を経て、
現職。臨床心理士、公認心理師。大学で教
鞭を執るほか、明治安田こころの健康財団
や各種のワークショップで「アサーション・ト
レーニング」などの講師を務める。『明日も
会わなければいけないやっかいなあの人を

「絶妙にかわす力」』（PHP研究所）、『「私を
怒らせる人」がいなくなる本』（青春出版
社）など著書多数。

職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で

過
剰
に
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
こ
ま
な
い
た
め
に

▼
創
価
大
学 
教
育
学
部 

教
授

創
価
大
学
大
学
院 
文
学
研
究
科 

臨
床
心
理
学
専
修
課
程 

教
授

園
田 

雅
代 （
そ
の
だ・ま
さ
よ
）
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し
ょ
う
。

　
さ
ら
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
独
白

と
は
違
い
、
相
手
あ
っ
て
の
も
の
で
す
。
こ

ち
ら
が
わ
か
り
や
す
く
伝
え
た
の
に
、
相
手

か
ら
期
待
外
れ
の
反
応
が
返
っ
て
く
る
こ
と

も
多
々
あ
り
ま
す
。
相
手
を
自
分
の
思
う
通

り
に
は
変
え
ら
れ
ま
せ
ん
か
ら
。
そ
う
い
う

と
き
こ
そ
、「
せ
っ
か
く
わ
か
り
や
す
く
伝

え
た
の
に
が
っ
か
り
し
た（
腹
も
立
っ
た
）よ

ね
。
で
も
、
ど
う
に
か
持
ち
こ
た
え
た
自
分

は
、な
か
な
か
い
い
じ
ゃ
な
い
か
」な
ど
と
、

ち
ゃ
ん
と
自
分
を
認
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
練
習
は
、楽
し
み

な
が
ら
、自
分
を
い
つ
く
し
み
な
が
ら
行
う
こ

と
が
肝
心
で
す
。
幸
い
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
練
習
を
す
る
機
会
は
、そ
の
気
に
な
れ
ば

職
場
に
た
く
さ
ん
あ
る
は
ず
で
す
。
気
長
に

練
習
を
積
み
重
ね
て
い
け
ば
、
ご
自
分
の
進

歩
を
実
感
す
る
と
き
が
必
ず
あ
る
は
ず
で
す
。

そ
し
て
、そ
う
い
っ
た
練
習
こ
そ
が
、職
場
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
過
剰
に
ス
ト
レ
ス

を
抱
え
込
む
こ
と
を
自
分
で
予
防
す
る
、
効

果
的
な
対
処
に
直
結
し
ま
す
。

　

以
上
、
２
点
の
勘
ど
こ
ろ
に
関
し
て
、
何

か
役
立
つ
と
思
え
る
こ
と
が
あ
れ
ば
幸
い
で

す
。

べ
き
か
に
頭
が
占
め
ら
れ
て
し
ま
い
、
相
手

の
話
を
よ
く
聴
け
な
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
で

は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
む
ゆ
と

り
が
な
く
な
り
、
わ
か
り
合
え
た
と
の
手
応

え
も
感
じ
取
れ
な
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　
繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、「
思
い
込
み
」

は
目
に
見
え
ず
、
価
値
観
と
紙
一
重
の
と
こ

ろ
が
あ
る
だ
け
に
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
し

ば
し
ば
苦
し
め
ら
れ
ま
す
。
皮
肉
な
こ
と
に
、

真
面
目
な
タ
イ
プ
の
人
ほ
ど
そ
う
な
り
や
す

い
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
ご
自
分
の
考
え
方

に
対
し
て
、「
自
分
を
支
え
て
く
れ
る
大
切

な
価
値
観
か
、
そ
れ
と
も
自
分
に
過
剰
な
ス

ト
レ
ス
を
も
た
ら
し
て
い
る
思
い
込
み
か
、

ど
ち
ら
だ
ろ
う
？
」と
立
ち
止
ま
っ
て
検
討

し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。
そ
の
考

え
方
は
現
実
的
か
、
自
分
を
ハ
ッ
ピ
ー
に
し

て
く
れ
て
い
る
か
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

し
て
み
よ
う
と
の
思
い
を
支
え
て
く
れ
る
か
、

あ
る
い
は
そ
う
で
な
い
か
等
々
。
ま
ず
は
こ

う
い
っ
た
こ
と
を
手
が
か
り
に
振
り
返
り
、

「
思
い
込
み
か
も
？
」と
思
わ
れ
た
と
き
に
は
、

自
分
の
良
き
コ
ー
チ
に
な
っ
た
つ
も
り
で
、

自
分
に
向
け
て
折
々
に
こ
う
伝
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。

◦「
い
つ
も
～
で
な
い
と
い
け
な
い
と
か
、

絶
対
に
こ
う
し
な
い
と
い
け
な
い
な
ん
て

こ
と
は
な
い
よ
」

◦「
な
る
べ
く
～
で
あ
り
た
い
で
Ｏ
Ｋ
な
ん

だ
よ
」

　
自
分
の
考
え
方
は
即
座
に
は
変
わ
り
ま
せ

ん
が
、気
長
に
意
識
的
に
取
り
組
め
ば
、「
思

い
込
み
」か
ら
の
脱
却
は
可
能
で
す
。

日
々
の
練
習
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
身
に
つ
け
て
い
く

　
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
や
デ
ィ
ベ
ー
ト
は
、

練
習
に
よ
っ
て
ス
キ
ル
を
向
上
さ
せ
て
い
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。
他
方
、
普
通
の
会
話
だ

と
、自
分
に
も
、ま
た
相
手
に
向
け
て
も「
で

き
て
当
た
り
前
」と
考
え
が
ち
で
す
。
職
場

で
の
通
常
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦
手

な
場
合
、「
も
う
大
人
だ
し
、
今
さ
ら
変
え

ら
れ
な
い
」「
こ
れ
か
ら
身
に
つ
け
て
い
く
の

は
無
理
、遅
い
」な
ど
と
考
え
て
い
ま
せ
ん
か
。

で
も
、
け
っ
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
や
デ
ィ
ベ
ー
ト

と
同
じ
よ
う
に
イ
メ
ー
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
練
習
で
身
に
つ

け
て
い
く
も
の
で
あ
る
」こ
と
、そ
し
て
、そ

れ
は「
大
人
に
な
っ
て
も
日
々
の
練
習
で
向

上
す
る
」こ
と
を
強
調
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
「
話
す
」に
関
す
る
練
習
項
目
に
は
、た
と

え
ば
次
の
よ
う
な
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

◦
自
分
の
意
見
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
。

◦
自
分
が
何
を
わ
か
っ
て
い
て
何
を
わ
か
っ

て
い
な
い
の
か
を
把
握
し
、
必
要
で
あ
れ

ば
質
問
し
た
り
確
認
し
た
り
す
る
。

◦
相
手
か
ら
何
か
批
判
さ
れ
た
と
き
に
は
落

ち
着
い
て
そ
の
批
判
の
内
容
を
把
握
し
、

Prefatory note

そ
の
う
え
で
自
分
に
非
が
あ
り
謝
り
た
い

と
き
に
は
謝
り
、
も
し
そ
う
で
な
い
と
き

は
自
分
の
考
え
な
ど
を
落
ち
着
い
て
相
手

に
述
べ
る
。

◦
相
手
と
意
見
が
食
い
違
っ
た
り
ぶ
つ
か
っ

た
り
し
た
と
き
に
、
一
方
的
に
言
い
募
る

の
で
は
な
く
、
ま
た
相
手
に
た
だ
迎
合
す

る
の
で
も
な
く
、
生
産
的
な
折
り
合
い
を

つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
話
す
。

◦
困
っ
た
と
き
に
は
自
分
か
ら
周
り
の
人
に

援
助
を
求
め
る
発
信
を
す
る
。

◦
ち
ょ
っ
と
し
た
雑
談
を
す
る
。

　
「
話
す
」の
み
な
ら
ず
、相
手
の
話
を
理
解

し
な
が
ら「
聴
く
」こ
と
も
、日
々
の
練
習
に

よ
っ
て
向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

こ
で
は
具
体
的
な
練
習
法
な
ど
を
詳
述
す
る

誌
面
の
余
裕
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
関
心
の

あ
る
方
は
、
末
尾
の
参
考
文
献
な
ど
を
ご
参

照
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
こ
の
種
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
練
習
は
、
自
分
を
褒
め
た
り
認
め
た
り
し

な
が
ら
行
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。「
思
い

込
み
」の
項
で「
良
き
コ
ー
チ
に
な
っ
た
つ
も

り
で
」と
記
し
ま
し
た
が
、
こ
こ
で
も
同
じ

で
す
。
優
し
く
、
か
つ
有
能
な
最
強
コ
ー
チ

に
な
っ
た
つ
も
り
で
、「
練
習
し
よ
う
と
し

て
い
て
、
偉
い
」な
ど
と
褒
め
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
特
に
う
ま
く
言
え
な
か
っ
た
と
き

こ
そ
、「
そ
れ
で
も
練
習
し
よ
う
と
し
た
こ

と
自
体
、
い
い
ね
、
自
分
」な
ど
と
褒
め
ま
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