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に
思
わ
れ
ま
す
。

　

思
わ
ず
グ
チ
を
こ
ぼ
し
て
し
ま
う
と

き
に
は
、
必
ず
何
ら
か
の
き
っ
か
け
が

あ
り
ま
す
。

　

自
分
の
頭
の
う
ち
に
あ
る
「
理
想

（
価
値
観
や
経
験
等
か
ら
つ
く
ら
れ
た

も
の
）」
に
反
す
る
「
事
実
（
現
実
）」

が
起
き
て
い
る
場
合
に
、「
不
平
・
不

満
（
い
ら
い
ら
し
た
気
持
ち
）」
が
生

ま
れ
ま
す
。
こ
の
気
持
ち
が
表
出
さ
れ

た
も
の
が
「
グ
チ
」
で
す
。

　

ま
た
一
方
で
、
実
際
に
は
起
き
て
い

な
く
て
も
、
何
ら
か
の
き
っ
か
け
か
ら

不
安
を
呼
び
起
こ
し
て
、
起
き
て
も
い

な
い
未
来
の
こ
と
で
「
き
っ
と
～
に
な

る
ん
だ
ろ
う
な
」「
あ
あ
な
っ
た
ら
い

や
だ
な
あ
」
な
ど
と
言
っ
て
し
ま
う
タ

イ
プ
の
グ
チ
も
あ
り
ま
す
。

よ
い
グ
チ
と
悪
い
グ
チ

　

そ
し
て
グ
チ
に
は
、
よ
い
グ
チ
と
悪

い
グ
チ
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
を
分
け
る

の
は
、
そ
の
グ
チ
を
こ
ぼ
し
て
い
る
と

き
、
冷
静
な
の
か
、
そ
れ
と
も
そ
の
物

事
に
と
ら
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
の

か
、
と
い
う
点
に
あ
り
ま
す
。

　

悩
み
や
怒
り
、
不
平
不
満
か
ら
出
る

グ
チ
に
も
、
冷
静
に
振
り
返
る
こ
と
に

よ
る
「
気
づ
き
」
が
あ
れ
ば
、
次
の
行

動
を
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

グ
チ
と
は
何
か
？

　

大
辞
林
に
よ
れ
ば
、
グ
チ
（
愚
痴
・

愚
癡
）
と
は
、

①�

　
言
っ
て
も
し
か
た
が
な
い
こ
と
を

言
っ
て
嘆
く
こ
と

②�

　（
仏
教
用
語
）
三
毒
の
一
。
物
事

を
正
し
く
認
識
し
た
り
判
断
し
た
り

　

こ
れ
は
健
全
な
よ
い
グ
チ
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
グ
チ
を
こ
ぼ
し
て
い
る
際

に
、
本
人
が
感
情
の
波
に
の
ま
れ
て
パ

ニ
ッ
ク
状
態
に
陥
っ
て
は
何
も
で
き
ま

せ
ん
。
こ
れ
は
悪
い
グ
チ
で
す
。

　

ま
ず
は
、
起
き
て
も
い
な
い
未
来
に

関
す
る
グ
チ
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
自
分

で
不
安
の
波
を
大
き
く
す
れ
ば
、
起
き

な
か
っ
た
ミ
ス
も
引
き
起
こ
し
、
却
っ

て
悪
い
結
果
を
生
み
が
ち
で
す
。

　

起
き
て
し
ま
っ
た
事
実
に
関
す
る
グ

チ
に
つ
い
て
は
、
心
理
学
の
ひ
と
つ
で

あ
る
「
Ａ
Ｂ
Ｃ
理
論
」
の
考
え
方
で
捉

え
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
（
図
）。

　

人
は
、
自
分
に
と
っ
て
逆
境
・
出
来

事
🄐
が
あ
り
、
そ
れ
が
結
果
🄒
を
引
き

起
こ
し
て
い
る
と
思
い
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
実
の
と
こ
ろ
、
結
果
🄒
は
、

各
個
人
の
持
つ
信
念
・
思
い
込
み
🄑
に

よ
っ
て
決
め
ら
れ
る
の
で
す
。

　

同
じ
逆
境
や
出
来
事
が
起
き
て
も
、

そ
れ
を
ど
う
解
釈
す
る
か
と
い
う
各
個

人
の
信
念
・
思
い
込
み
に
よ
っ
て
、
結

果
の
捉
え
方
の
善
し
悪
し
も
変
わ
っ
て

き
ま
す
。

　

悪
い
グ
チ
に
つ
な
が
る
信
念
・
思
い

込
み
🄑
に
は
、「
絶
対
に
○
○
で
な
い

と
い
け
な
い
」「
あ
の
と
き
の
あ
の
人

の
せ
い
で
」
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
で

し
ょ
う
。

で
き
な
い
こ
と
。
愚
か
で
あ
る
こ

と
。
ま
た
、
そ
の
さ
ま

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
常
用
語
の
「
グ
チ
」
と
仏
教
用
語

の
「
愚
痴
」
は
異
な
る
も
の
で
は
あ
る

も
の
の
、
つ
い
「
グ
チ
」
を
こ
ぼ
し
て

し
ま
う
前
提
に
は
、
私
た
ち
が
物
事
を

正
し
く
認
識
し
た
り
判
断
し
た
り
で
き

な
い
と
い
う
「
愚
か
さ
」
が
あ
る
よ
う

適切にストレスを解放する

上手なグチの上手なグチの
こぼし方こぼし方

多くのストレスにさらさ
れる現代社会。適度に「グ
チ」をこぼすことは、ス
トレス解消や思考の整理
にもなります。本稿では
適切なグチのこぼし方に
ついて紹介します。
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よ
い
グ
チ
の
効
能

　

健
全
な
「
よ
い
グ
チ
」
が
も
た
ら
す

メ
リ
ッ
ト
に
は
、
以
下
の
よ
う
な
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

❶
　
気
持
ち
が
楽
に
な
る

　

自
分
の
気
持
ち
を
他
人
に
聞
い
て
も

ら
う
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
ひ
と

つ
で
す
。

　
「
弱
音
を
吐
い
て
は
い
け
な
い
」「
辛

く
て
も
我
慢
し
な
く
て
は
」
と
、
自
分

の
辛
い
気
持
ち
を
外
に
出
す
こ
と
を
一

切
し
な
け
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
込

み
す
ぎ
て
心
身
の
不
調
を
招
き
か
ね
ま

せ
ん
。

　

適
度
に
グ
チ
を
こ
ぼ
す
こ
と
は
、
ス

ト
レ
ス
の
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❷
　
心
の
も
や
も
や
を
形
に
す
る

　

具
体
的
に
グ
チ
と
し
て
言
葉
に
変
換

す
る
こ
と
で
、
自
分
が
「
ど
う
感
じ
て

い
る
の
か
」
を
明
確
に
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

得
体
の
し
れ
な
い
不
安
や
不
満
の
正

体
が
、
グ
チ
を
こ
ぼ
す
こ
と
で
少
し
で

も
明
ら
か
に
な
れ
ば
、
ど
こ
か
ら
手
を

つ
け
れ
ば
よ
い
の
か
考
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

考
え
て
み
た
と
こ
ろ
で
現
実
に
は
対

処
は
で
き
な
い
、
と
い
う
結
論
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
そ
の
場
合
も
、
あ
き
ら
め
て

受
け
入
れ
る
、
そ
の
問
題
の
前
提
と
な

っ
て
い
る
こ
と
か
ら
一
旦
離
れ
る
な

ど
、
別
の
選
択
を
す
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

❸
　
周
囲
と
の
関
係
を
よ
く
す
る

　

グ
チ
も
自
己
開
示
の
ひ
と
つ
で
す
。

グ
チ
を
通
じ
て
、
自
分
の
正
直
な
気
持

ち
や
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
を
伝
え
る

こ
と
で
、
周
り
の
人
と
打
ち
解
け
た

り
、
よ
り
深
い
関
係
を
築
く
こ
と
が
で

き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

い
つ
も
強
く
見
せ
て
い
る
人
が
グ
チ

を
こ
ぼ
す
こ
と
に
よ
っ
て
弱
み
を
見
せ

れ
ば
、
聞
き
手
は
、
自
分
が
信
頼
さ
れ

て
い
る
と
感
じ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

信
頼
を
失
う
悪
い
グ
チ

　

以
下
に
挙
げ
る
よ
う
な
グ
チ
は
、
信

頼
を
失
い
、
信
用
を
落
と
し
か
ね
ま
せ

ん
。
で
き
る
だ
け
、
こ
の
よ
う
な
グ
チ

は
こ
ぼ
さ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し

ょ
う
。

❶
　
舌
打
ち
、た
め
息
ま
じ
り
の
も
の

　

舌
打
ち
や
た
め
息
も
、
う
ま
く
い
か

な
い
状
態
を
表
わ
す
方
法
の
ひ
と
つ
で

し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
こ
れ
ら
に
は
明
確
な
意
識

は
な
く
、
自
身
の
気
持
ち
を
吐
露
し
た

り
、
認
識
で
き
る
と
い
っ
た
「
よ
い
グ

チ
」
の
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
無
意
識
に
癖
と
な
っ
て
し
ま

え
ば
頻
度
が
上
が
り
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な

オ
ー
ラ
を
ま
き
散
ら
す
こ
と
で
職
場
の

空
気
を
悪
く
し
ま
す
。

　

舌
打
ち
や
た
め
息
の
ほ
か
、「
あ
ー

い
や
だ
な
」「
最
悪
だ
よ
」
な
ど
、
気

分
だ
け
の
抽
象
的
な
グ
チ
も
、
マ
イ
ナ

ス
感
情
を
吐
き
出
す
だ
け
で
、
気
づ
き

も
何
も
生
み
出
し
ま
せ
ん
。

❷
　
大
げ
さ
な
も
の

　

ち
ょ
っ
と
し
た
マ
イ
ナ
ス
の
出
来
事

で
も
、口
癖
の
よ
う
に
「
最
悪
」「
最
低
」

と
い
う
人
は
い
ま
せ
ん
か
。

　

気
持
ち
は
、
言
葉
に
影
響
を
受
け
る

も
の
で
す
。
気
に
し
な
く
て
も
構
わ
な

い
よ
う
な
小
さ
な
出
来
事
に
ま
で
「
最

悪
」「
最
低
」
と
口
に
出
し
、
自
分
の

人
生
を
不
満
だ
ら
け
に
す
る
の
は
や
め

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
場
の
雰
囲
気
は
、
そ
の
場
に

い
る
人
の
言
葉
の
影
響
を
受
け
ま
す
。

他
人
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る

か
、
聞
い
た
人
が
ど
う
受
け
取
る
の

か
、
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
心
遣
い
も

大
切
で
す
。

❸
　
攻
撃
的
な
も
の

　

た
と
え
グ
チ
の
内
容
が
も
っ
と
も
な

も
の
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、
き
つ
い
口

調
で
怒
鳴
り
散
ら
し
た
り
、
汚
い
言
葉

で
周
囲
を
攻
撃
し
た
り
す
れ
ば
、
組
織

　

自
分
を
幸
せ
に
し
な
い
信
念
・
思
い

込
み
を
疑
っ
て
、
結
果
を
捉
え
直
し
、

不
健
全
な
悪
い
グ
チ
と
は
お
別
れ
し
ま

し
ょ
う
。

※アルバート・エリス著『性格は変えられない、それでも人生は変えられる』を元に事例を加工して著者作成

（A）  逆境・出来事
  （Adversity）

・仕事で失敗した

・資格試験に落ちた

・上司に注意された

・部下が指示を聞かない

（B）  信念・思い込み
  （Beliefs）

好み「～のほうがよい」
（思いが通じればよかったけれど）

思い込み「～ねばならぬ」
（絶対成功しなければ、失敗したら
おしまいだ）

（C）  結果
  （Consequences）

健全な情緒
（がっかりする、残念に思う）

建設的な行動
（新たな目標等をつくろうとする）

不健全な情緒
（パニック、うつ状態になる）

自滅的な行動
（引き籠もる、衝動的に行動する）

■ABC理論
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に
自
分
の
居
場
所
を
な
く
し
、
却
っ
て

ト
ラ
ブ
ル
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　

汚
い
言
葉
を
聞
か
さ
れ
て
は
、
周
り

の
人
も
同
情
よ
り
も
マ
イ
ナ
ス
感
情
が

先
に
立
ち
、
元
は
自
分
に
理
が
あ
っ
た

と
し
て
も
、
味
方
と
な
っ
て
理
解
し
て

も
ら
う
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

❹
　
陰
口
・
悪
口
混
じ
り
の
も
の

　

と
く
に
職
場
で
は
、
特
定
の
個
人
に

対
す
る
陰
口
・
悪
口
が
込
め
ら
れ
た
グ

チ
は
厳
禁
で
す
。

　

聞
い
た
人
は
「
も
し
か
し
た
ら
自
分

も
い
な
い
と
こ
ろ
で
は
言
わ
れ
て
い
る

か
も
」
と
思
っ
た
り
、
言
っ
た
人
に
裏

表
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

❺
　
頻
繁
な
も
の

　

グ
チ
を
こ
ぼ
し
て
い
る
間
に
、
仕
事

は
で
き
ま
せ
ん
。
手
を
動
か
し
な
が
ら

話
し
て
い
る
と
し
て
も
、
集
中
は
で
き

て
い
な
い
で
し
ょ
う
。

　

何
に
で
も
悪
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
、

小
さ
な
こ
と
に
も
不
平
不
満
の
種
を
見

つ
け
て
グ
チ
を
こ
ぼ
せ
ば
、「
文
句
ば

か
り
言
っ
て
い
て
仕
事
を
し
な
い
人
」

と
評
価
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

適
切
な
グ
チ
の
こ
ぼ
し
方

　

グ
チ
は
、
た
と
え
「
悪
い
グ
チ
」
で

な
い
と
し
て
も
、
そ
う
そ
う
こ
ぼ
し
て

よ
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

グ
チ
を
こ
ぼ
す
場
合
、
信
頼
を
失
う

よ
う
な
悪
い
グ
チ
に
な
ら
な
い
よ
う
気

を
付
け
る
ほ
か
、
相
手
の
気
持
ち
に
配

慮
す
る
こ
と
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

❶
　
時
間
は
短
く

　

不
平
不
満
を
だ
ら
だ
ら
と
垂
れ
流
す

の
で
は
な
く
、
グ
チ
を
こ
ぼ
す
の
は
、

「
こ
の
場
限
り
」「
こ
の
時
間
限
り
」
と

気
持
ち
を
し
っ
か
り
区
切
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

相
手
に
「
少
し
だ
け
グ
チ
を
聞
い
て

も
ら
っ
て
い
い
か
な
」
と
了
解
を
得
て

か
ら
は
じ
め
、
グ
チ
は
短
く
収
め
、
聞

い
て
も
ら
っ
た
後
に
は
「
あ
り
が
と

う
。
お
か
げ
さ
ま
で
す
っ
き
り
し
た
よ
」

と
感
謝
の
気
持
ち
を
示
し
て
終
わ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

❷
　
明
る
く
、
前
向
き
に

　

グ
チ
を
こ
ぼ
し
た
い
と
き
、
ま
ず
は

「
こ
の
状
況
を
笑
い
飛
ば
せ
な
い
だ
ろ

う
か
」
と
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

物
事
自
体
は
明
る
く
で
き
な
い
と
し

て
も
、「
こ
う
し
て
話
を
聞
い
て
も
ら

え
る
仲
間
が
い
る
ん
だ
か
ら
恵
ま
れ
て

る
よ
ね
」
と
言
う
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

自
分
の
気
持
ち
も
そ
の
場
も
あ
た
た
か

な
も
の
と
な
り
ま
す
。

❸
　
建
設
的
に

　

人
に
対
し
て
何
か
不
満
が
あ
る
場
合

に
は
、
陰
口
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、「
決

し
て
悪
気
は
な
い
と
思
う
け
ど
」「
私

の
誤
解
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
」
な
ど

と
前
置
き
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、「
あ
の
人
が
ひ
ど
い
！
」

で
は
な
く
、「
私
は
こ
う
感
じ
て
辛
く

な
っ
ち
ゃ
っ
た
」
と
、
私
を
主
語
に
し

て
グ
チ
を
こ
ぼ
す
よ
う
に
し
ま
す
。

　

人
で
な
い
も
の
（
制
度
や
シ
ス
テ
ム

等
）
に
対
し
て
は
、「
こ
ん
な
の
ム
ダ
」

「
使
い
づ
ら
い
」
等
の
グ
チ
だ
け
で
終

わ
ら
せ
る
の
で
は
な
く
、
よ
り
よ
く
す

る
た
め
の
提
案
と
セ
ッ
ト
に
し
て
伝
え

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

❹
　
有
料
の
サ
ー
ビ
ス
を
使
う

　

聞
き
手
へ
の
配
慮
を
す
る
余
裕
も
な

い
、
と
い
う
と
き
は
、
身
近
な
人
に
グ

チ
を
こ
ぼ
す
べ
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

有
料
の
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
利
用
し
て
聞

い
て
も
ら
う
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

　

プ
ロ
の
人
に
聞
い
て
も
ら
う
の
で
あ

れ
ば
、
守
秘
義
務
も
守
ら
れ
ま
す
。
聞

く
訓
練
が
さ
れ
て
い
る
た
め
、
グ
チ
を

さ
え
ぎ
ら
れ
た
り
否
定
さ
れ
た
り
す
る

こ
と
も
な
く
、
存
分
に
聞
い
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。
冷
静
に
な
り
、
解
決
策
を

考
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

グ
チ
を
こ
ぼ
さ
れ
る
側
に

な
っ
た
ら

　

最
後
に
、
グ
チ
を
こ
ぼ
さ
れ
る
側
に

な
っ
た
場
合
に
つ
い
て
、
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

グ
チ
を
こ
ぼ
さ
れ
る
側
は
、
よ
か
れ

と
思
っ
て
相
手
の
悩
み
を
解
決
し
て
あ

げ
よ
う
と
、
自
分
語
り
を
し
た
り
、
評

価
し
た
り
、
あ
げ
く
は
相
手
が
散
々
試

し
た
方
法
を
「
こ
う
し
た
ら
ど
う
？
」

な
ど
と
、
つ
い
つ
い
言
っ
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。

　

自
分
が
グ
チ
を
こ
ぼ
す
側
の
と
き
に

は
「
し
て
欲
し
く
な
い
」
こ
と
を
や
っ

て
し
ま
う
の
が
人
間
で
す
。

　

グ
チ
を
こ
ぼ
さ
れ
る
側
に
な
っ
た
と

き
に
は
、
た
だ
聞
く
だ
け
に
と
ど
め

る
、「
大
変
だ
っ
た
ね
」
と
感
情
を
癒

し
て
あ
げ
る
だ
け
に
す
る
こ
と
を
意
識

し
て
み
ま
し
ょ
う
。◇

　

グ
チ
は
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
で
す

が
、
間
違
い
な
く
自
分
の
一
部
で
す
。

認
め
て
誠
実
に
向
き
合
い
、
折
り
合
い

を
つ
け
て
い
く
べ
き
も
の
で
す
。

　

グ
チ
を
こ
ぼ
す
に
も
、
職
場
に
お
い

て
、
マ
イ
ナ
ス
の
出
来
事
で
あ
っ
て
も

話
せ
る
、
聞
け
る
と
い
う
関
係
を
築
い

て
お
く
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

　

グ
チ
と
い
う
ツ
ー
ル
を
通
じ
て
、
逆

境
に
あ
る
と
き
に
も
心
の
う
ち
の
不
満

や
不
安
を
適
切
な
言
葉
で
表
出
し
、
周

囲
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
前
向
き
に
対
応
で
き
る

よ
う
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

は
ら
　
ゆ
み
こ
　
社
会
保
険
労
務
士
法
人
プ
ラ
ッ
ト
ロ
ー
ム
所
属
。
法
律
面
で
の
解
決
と
と
も
に
、
心
理
的
な

負
担
を
減
ら
せ
る
よ
う「
話
を
聴
く
こ
と
」を
大
切
に
中
小
企
業
の
労
務
に
携
わ
る
。著
書
に『
グ
チ
の
教
科
書
』。


