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誰
か
に
批
判
さ
れ
た
り
、
怒
り
を
ぶ
つ

け
ら
れ
た
り
し
た
と
き
、
何
も
言
い
返
せ

ず
に
い
る
と
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
ま
す
。

と
は
い
え
、
言
い
争
い
も
避
け
た
い
も
の
。

こ
う
し
た
状
況
で
ま
ず
大
切
な
の
は
、

ゆ
っ
く
り
穏
や
か
に
話
す
こ
と
で
す
。
人

は
無
意
識
に
相
手
の
ペ
ー
ス
に
の
ま
れ
て

し
ま
う
た
め
、
落
ち
着
い
た
態
度
を
貫
け

ば
、
相
手
の
気
持
ち
に
も
ブ
レ
ー
キ
が
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

心
理
学
者
ネ
ル
ソ
ン
・
ジ
ョ
ー
ン
ズ
は
、

相
手
の
批
判
に
対
処
す
る
た
め
に
は
、「
反

射
」「
分
散
」「
質
問
」「
延
期
」「
フ
ィ
ー

ド
バ
ッ
ク
」
の
５
つ
の
方
法
が
あ
る
と
述

べ
て
い
ま
す
（
左
上
図
）。
相
手
が
強
く

出
た
か
ら
と
い
っ
て
全
面
的
に
謝
る
の
も
、

相
手
よ
り
強
く
出
る
の
も
、
得
策
で
は
あ

ペ
ー
ス
に
の
ま
れ
ず

冷
静
な
対
応
を

相
手
の
批
判
を
か
わ
す
に
は

相
手
の
気
持
ち
を
お
さ
え
、
う
ま
く
切
り
抜
け
る
方
法

チームワーク

11

今
度
の
接
待
、

鶏
料
理
を
予
約
し
た
の
？

先
方
の
三
島
部
長
は

鶏
が
苦
手
な
の
よ
！

そ
ん
な
こ
と
も

知
ら
な
い
の
？

い
ま
す
ぐ

変
更
し
て
！

気
遣
い
が

足
り
な
い
の
よ

ゆ
と
り
世
代
は

で
は

三
島
部
長
の

お
好
き
な
も
の

ご
存
知
な
い

で
す
か
？

86

誰
か
に
ほ
め
ら
れ
る
の
は
、
気
持
ち
よ

く
う
れ
し
い
も
の
で
す
。
ほ
め
て
く
れ
た

相
手
に
は
、
自
然
と
好
意
を
も
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円
滑

に
し
、
よ
り
よ
い
関
係
を
築
く
た
め
に
は
、

う
ま
く
ほ
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

ほ
め
方
（
評※

価
）
は
４
種
類
に
分
け
ら

れ
ま
す
。
誰
か
と
比
べ
て
ほ
め
る
「
相
対

評
価
」と
、比
較
に
よ
ら
ず
に
ほ
め
る「
絶

対
評
価
」。
そ
し
て
結
果
を
ほ
め
る
「
結

果
評
価
」
と
、
途
中
経
過
や
変
化
を
ほ
め

る
「
プ
ロ
セ
ス
評
価
」
で
す
。

４
種
類
の
中
で
も
、
満
足
度
が
高
い
の

が
プ
ロ
セ
ス
評
価
で
す
。「
こ
の
１
年
、

す
ご
く
努
力
し
た
よ
ね
」「
前
よ
り
キ
レ

イ
に
な
っ
て
き
た
ね
」
な
ど
と
ほ
め
ら
れ

る
と
、
思
わ
ず
う
れ
し
く
な
る
も
の
で
す
。

ほ
め
方
に
は
大
き
く

４
つ
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る

ほ
め
ら
れ
る
と
好
き
に
な
る

誰
だ
っ
て
周
囲
に
認
め
ら
れ
る
と
う
れ
し
く
な
る

03
好き・嫌い

WORD 評価…人や
物事の価値

を判断し、
認めること

。①相対評
価：誰かと

比べた評価
、②絶対評

価：比

較によらな
い評価、③

結果評価：
結果に対す

る評価、④
プロセス評

価：途中過
程や変化に

対する評価
がある。

髪
切
っ
た
？

あ
り
が
と

似
合
っ
て
る
じ
ゃ
ん
！

最
近
ど
ん
ど
ん

キ
レ
イ
に
な
っ
て
く
ね
！

髪
切
っ
た
？

女
優
の
ナ
ツ
キ

み
た
い
だ
ね
！

い
や
、
ナ
ツ
キ
よ
り

美
人
だ
よ
！

人づきあい　ラクになる！人づきあい　ラクになる！

面倒な上司も、
気になるあの人も、

マンガで楽しく、気軽に、心理学を学べる！

職場・恋愛・プライベート…すぐに使えるテクニックが満載！
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監修 ゆうきゆう
精神科医。ゆうメンタルクリニック総院長。カウンセリングを重視した方針
で、50名以上の医師が年間約70,000件のカウンセリングを行っており、心
安らげるクリニックとして評判が高い。また、医師業のかたわら、心理学系サ
イトの運営、マンガ原作、書籍執筆なども手がける。『マンガでわかる心療内
科』（少年画報社）の原作、『ココロの救急箱』（マガジンハウス）など、著書
多数。

心理学でストレスだらけの人間関係がラクになる！

売上好調！
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