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同
僚
と
気
ま
ず
く
な
っ
た
ら
ど
う
す
る
？精神科医。ゆうメンタルクリニック代表。『マンガで分かる心療内科』『心理学入門―心のしくみがわかると、見方

が変わる』ほか著書多数。モットーは「ぞくぞくしなきゃ人生じゃない！」。

読
者
の
皆
さ
ま
、
こ
ん
に

ち
は
！　
ゆ
う
き
ゆ
う
で

す
。さ

て
、
ど
ん
な
に
平
和

主
義
の
方
で
あ
っ
て
も
、
真
剣
に
働
い
て

い
れ
ば
た
ま
に
は
周
囲
の
人
と
衝
突
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
今
回
は
、
衝
突

し
た
後
も
気
ま
ず
く
な
ら
な
い
た
め
の
心

理
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

あ
る
心
理
学
の
調
査
に
よ
れ
ば
、「
ケ

ン
カ
を
し
て
も
仲
直
り
が
上
手
な
カ
ッ
プ

ル
」
は
、
プ
ラ
ス
の
言
葉
と
マ
イ
ナ
ス
の

言
葉
が
「
５
対
１
」
で
交
わ
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
一
方
、
プ
ラ
ス
の
言
葉
が
少
な

い
・
マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
が
多
い
カ
ッ
プ
ル

は
、
ケ
ン
カ
を
し
た
と
き
に
な
か
な
か
仲

直
り
が
で
き
ず
、
関
係
が
壊
れ
る
こ
と
も

多
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
調
査
か
ら
分
か
る
の
は
＂
マ
イ
ナ

ス
の
言
葉
の
方
が
強
い
＂
と
い
う
こ
と
で

す
。
プ
ラ
ス
の
言
葉
は
、
自
分
が
思
っ
た

ほ
ど
相
手
に
は
届
か
な
い
も
の
。
し
か

し
、
マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
は
違
い
ま
す
。
５

回
言
わ
れ
た
ら
、
５
回
と
も
余
す
と
こ
ろ

な
く
痛
い
は
ず
。
イ
ヤ
な
意
味
で
百
発
百

中
。
だ
か
ら
こ
そ
関
係
を
保
つ
に
は
「
マ

イ
ナ
ス
の
５
倍
は
プ
ラ
ス
の
言
葉
を
掛
け

て
や
れ
」
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
ね
。

こ
の
プ
ラ
ス
と
い
う
の
は
、「
ほ
め
る
」

以
外
に
「
お
礼
を
言
う
」「
笑
顔
」「
お
い

し
い
お
茶
」「
甘
い
お
菓
子
」
な
ど
、
何

で
も
構
い
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
１
つ
の
キ

ツ
い
こ
と
を
言
い
た
か
っ
た
ら
、
そ
の
前

に
５
つ
の
プ
ラ
ス
を
あ
げ
る
こ
と
。
も
ち

ろ
ん
5
個
が
ム
リ
な
ら
、
３
個
で
も
２
個

で
も
、
１
個
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
間
違
っ

て
も
マ
イ
ナ
ス
だ
け
で
は
ダ
メ
。
そ
の
こ

と
を
ど
う
か
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い

ね
。さ

ら
に
こ
れ
、
自
分
自
身
に
関
し
て
も

同
じ
こ
と
が
言
え
ま
す
。
つ
ら
い
と
き
、

自
分
の
こ
と
を
責
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
で
し
ょ
う
。「
オ
レ
は
何
て
ダ
メ
な
ヤ

ツ
な
ん
だ
」「
私
っ
て
バ
カ
じ
ゃ
な
い
？
」

な
ど
な
ど
…
。

し
か
し
、
で
す
。
こ
れ
で
は
や
は
り

「
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
の
単
独
攻
撃
」
で

す
。
自
分
を
罰
し
て
反
省
し
た
よ
う
な
気

持
ち
に
な
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
５

倍
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を
セ
ッ
ト
に
し

な
い
と
、
心
を
疲
れ
さ
せ
て
改
め
ら
れ
ず

に
終
わ
り
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
マ
イ

ナ
ス
だ
け
で
自
分
を
戒
め
る
の
で
は
な

く
、
プ
ラ
ス
を
セ
ッ
ト
に
。
反
省
し
た
気

分
に
浸
る
た
め
に
自
分
を
イ
ジ
メ
な
い
で

く
だ
さ
い
ね
。

他
人
に
優
し
く
な
る
た
め
に
も
自
分
に

優
し
く
！　
自
分
に
優
し
い
こ
と
は
単
に

甘
や
か
す
こ
と
で
は
な
く
、
周
囲
の
人
の

た
め
に
も
必
要
な
ん
で
す
。

ゆうきゆう

回
答

ち
ょ
っ
と
し
た
意
見
の
違
い
か
ら
、
最
近
、
同
僚
と
気
ま
ず
い
雰
囲
気
で
す
。

一
緒
に
仕
事
を
し
な
い
と
い
け
な
い
の
に
気
が
重
い
で
す
。

ストレスと
上手につきあう

マ
イ
ナ
ス
の
言
葉
の
５
倍
は

プ
ラ
ス
の
言
葉
を
掛
け
よ
う

周
囲
の
人
に
優
し
く
す
る
た
め
に
も
、

自
分
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
を

今 回 の 対 策

相談

プラスの言葉は

マイナスの５倍！


