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はじめに

人
は
普
通
に
生
活
し
て
い
れ
ば
、
多
か
れ
少
な
か
れ
ほ
と
ん
ど
が
人
間
関
係
に
悩
み
、
自
分
の
手
に
負

え
な
い
出
来
事
に
出
会
っ
て
落
ち
込
ん
だ
り
、
モ
ャ
モ
ャ
と
し
た
気
持
ち
に
な
っ
た
り
す
る
も
の
で
す
。

で
は
、
そ
ん
な
苦
し
み
の
中
に
い
る
時
、
人
は
ど
の
よ
う
な
状
態
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

す
。

臨
床
心
理
士
と
し
て
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
な
り
わ
い
と
し
て
い
る
と
、
日
々
多
く
の
方
の
悩
み
や
苦
し

み
と
向
か
い
合
い
ま
す
。
そ
の
内
容
は
、
冒
頭
で
紹
介
し
た
よ
う
な
日
常
の
悩
み
か
ら
、
新
聞
の
紙
面
や

ニ
ュ
ー
ス
を
賑
わ
す
虐
待
、
依
存
症
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ
な
ど
ま
で
、
程
度
も
色
合
い
も
じ
っ
に
さ
ま
ざ
ま
で

は
じ
め
に

「
職
場
の
上
司
か
ら
つ
ら
く
当
た
ら
れ
て
、
会
社
に
行
き
た
く
な
い
」

「
仲
が
い
い
と
思
っ
て
い
た
人
と
関
係
が
こ
じ
れ
て
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」

「
自
分
ば
か
り
が
責
任
を
押
し
つ
け
ら
れ
て
い
て
、
納
得
が
い
か
な
い
こ
と
が
多
い
」

「
人
と
の
や
り
取
り
の
場
面
で
、
ど
う
し
て
も
感
情
が
う
ま
く
出
せ
な
い
」

じ
っ
は
、
強
く
感
情
を
体
験
し
て
い
る
時
に
は
、
視
野
が
狭
く
な
り
、
行
動
も
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
に
な
っ
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て
い
ま
す
。
そ
れ
に
気
づ
い
た
と
し
て
も
「
自
分
で
は
ど
う
し
よ
う
も
な
い
」
「
こ
う
す
る
し
か
な
い
」

と
思
い
込
ん
で
、
感
情
を
和
ら
げ
る
ポ
イ
ン
ト
が
見
え
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
も
、
人
が
悩
ん
で
い
る
こ
と
に
対
し
て
は
う
ま
い
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
の
に
、
自
分
の
こ

と
と
な
る
と
そ
う
は
簡
単
に
い
か
ず
、
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
苦
し
み
を
引
き
ず
っ
た
経
験
が
あ
る
こ
と
で

本
書
は
、
お
も
に
認
知
行
動
療
法
を
は
じ
め
て
学
ぶ
方
を
対
象
と
し
た
入
門
編
と
し
て
、
認
知
行
動
療

法
の
全
体
像
を
つ
か
み
、
実
際
に
日
々
の
生
活
に
役
立
て
て
い
た
だ
く
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
各
パ
ー
ト
の
解
説
に
入
る
前
に
マ
ン
ガ
の
ス
ト
ー
リ
ー
を
読
ん
で
い
た
だ
き
ま
す
。

子
会
社
に
出
向
を
命
じ
ら
れ
、
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
う
肥
歳
の
梨
香
さ
ん
を
主
人
公
に
、
彼

女
が
認
知
行
動
療
法
と
出
会
っ
て
、
、
心
を
強
く
し
て
い
く
様
子
を
描
い
て
い
ま
す
。
マ
ン
ガ
の
展
開
を
追

い
な
が
ら
、
と
こ
ろ
ど
こ
ろ
あ
な
た
自
身
と
重
ね
合
わ
せ
な
が
ら
読
ん
で
い
た
だ
け
る
は
ず
で
す
。
文
字
の

解
説
だ
け
で
は
伝
え
き
れ
な
い
雰
囲
気
や
感
覚
を
、
ス
ト
ー
リ
ー
や
ビ
ジ
ュ
ア
ル
か
ら
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

認
知
行
動
療
法
は
、
そ
ん
な
苦
し
い
状
況
に
自
分
自
身
で
対
応
す
る
た
め
の
、
心
理
療
法
の
ひ
と
つ
で

す
。
い
つ
も
の
あ
な
た
の
も
の
の
見
方
や
考
え
方
、
行
動
に
少
し
手
を
加
え
る
こ
と
で
、
あ
な
た
を
楽

に
、
そ
し
て
あ
な
た
の
心
を
強
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

－
）
よ
》
っ
。
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はじめに

そ
れ
ら
が
ち
り
ば
め
ら
れ
た
本
書
を
通
じ
て
、
今
度
は
み
な
さ
ん
が
新
し
い
視
点
を
手
に
入
れ
、
抱
え
る

苦
し
み
を
少
し
で
も
和
ら
げ
る
こ
と
の
お
手
伝
い
が
で
き
た
ら
、
こ
れ
ほ
ど
う
れ
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

紹
介
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
は
、
必
ず
し
も
私
が
独
自
に
見
出
し
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
多
く
の

先
生
方
や
先
輩
、
同
僚
、
そ
し
て
お
会
い
し
て
き
た
ク
ラ
イ
エ
ン
ト
の
み
な
さ
ん
か
ら
い
た
だ
い
た
も
の

は
じ
め
て
の
方
で
も
す
ん
な
り
読
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
、
専
門
性
の
高
い
内
容
は
避
け
、
説
明
で
も

専
門
用
語
を
で
き
る
だ
け
使
わ
ず
、
重
要
な
部
分
に
的
を
し
ぼ
っ
て
シ
ン
プ
ル
に
説
明
す
る
こ
と
を
心
が

け
ま
し
た
。
す
で
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
心
理
療
法
を
受
け
て
き
た
方
は
、
認
知
行
動
療
法
が
進
む
際
に

目
を
配
っ
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
ざ
っ
と
確
認
す
る
た
め
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

で
す
。２

０
１
６
年
４
月

玉
井
仁
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職

が
起
き
ま
せ
ん
。
新
し
い
環
境
に
う
ま
く
な
じ
め
ず
、
「
み
ん

な
が
私
を
非
難
し
て
い
る
」
「
も
う
だ
め
だ
」
と
い
っ
た
思
い
が
日
に
日
に
強
ま
っ
て
い
る
様
子
で
す
。

次
第
に
人
の
視
線
に
過
敏
に
な
り
、
同
僚
達
の
雑
談
す
ら
自
分
に
対
す
る
批
判
的
な
噂
話
で
は
な
い
か
と

疑
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

さ
て
、
み
な
さ
ん
は
こ
ん
な
梨
香
さ
ん
の
様
子
を
見
て
、
ど
の
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
か
？

「
ち
ょ
っ
と
考
え
す
ぎ
で
は
？
」
と
感
じ
る
人
も
い
れ
ば
、
「
自
分
も
同
じ
立
場
だ
っ
た
ら
そ
う
感
じ
る

本
書
の
ス
ト
ー
リ
ー
の
主
人
公
、
夏
野
梨
香
さ
ん
は
、
中
堅

の
広
告
代
叫
店
で
Ｃ
Ｍ
の
プ
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
頑
張
っ
て
い
ま

し
た
。
と
こ
ろ
が
、
あ
る
日
突
然
、
子
会
社
へ
の
出
向
を
言
い

渡
さ
れ
ま
す
。
そ
こ
で
は
頑
張
っ
て
い
た
Ｃ
Ｍ
制
作
の
仕
事
か

ら
離
れ
る
こ
と
に
な
る
よ
う
で
す
。

自
分
が
必
要
と
さ
れ
な
く
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
た
梨
香
さ
ん

は
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
、
出
向
先
の
会
社
で
も
な
か
な
か
や
る
気

⑰
事
実
は
た
っ
た
ひ
と
つ
。
捉
え
方
は
さ
ま
ざ
ま

022



鯉
認知行動療法って？

か
も
し
れ
な
い
」
と
思
う
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
は
「
課
長
の
言
葉
通
り
、
煮
詰
ま
っ
て
い
た
と

こ
ろ
だ
っ
た
か
ら
、
出
向
は
環
境
を
変
え
る
チ
ャ
ン
ス
」
と
前
向
き
に
捉
え
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

「
出
向
」
と
い
う
事
実
は
た
っ
た
ひ
と
つ
な
の
に
、
そ
の
捉
え
方
は
、
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
だ
と
い

う
こ
と
が
わ
か
る
で
し
ょ
う
か
？
こ
の
よ
う
な
、
人
に
よ
っ
て
異
な
る
事
実
の
捉
え
方
、
受
け
止
め

方
を
、
専
門
的
な
言
葉
で
「
認
知
」
と
言
い
ま
す
。
こ
の
認
知
と
と
も
に
、
「
う
れ
し
と
「
悲
し
と

「
怒
り
」
「
不
安
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
気
分
や
感
情
が
生
ま
れ
、
そ
の
感
情
に
後
押
し
さ
れ
て
、
仕
事
に
集

ノ

ハノ
C

↓

蕊
↓

課長に子会社への出向を命じられ、新しい

会社でもうまくいかない梨香。
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梨
香
さ
ん
の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
出
来
事
が
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
心
理
的
ケ
ア
が
必
要
に
な
る
人
は

い
ま
や
岨
人
に
１
人
以
上
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
近
年
、
そ
れ
ら
う
つ
病
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
、
強
迫

性
障
害
な
ど
の
不
安
障
害
に
悩
む
方
に
有
効
な
心
理
療
法
と
し
て
注
目
を
集
め
て
い
る
の
が
、
こ
の

認
知
行
動
療
法
で
す
。

現
在
で
は
、
私
達
の
誰
も
が
日
々
の
生
活
の
中
で
体
験
す
る
よ
う
な
、
う
つ
病
未
満
の
落
ち
込
み
や
気

大
将
）
で
す
。

中
す
る
、
枕
を
投
げ
る
、
泣
く
、
と
い
っ
た
「
行
動
」
が
生
ま
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
人
は
、
事
実
の
受
け
止
め
方
に
よ
っ
て
、
そ
れ
に
応
じ
た
さ
ま
ざ
ま
気
分
や
感
情
、
行

動
を
体
験
す
る
の
で
す
。

た
い
て
い
の
人
は
、
普
段
で
あ
れ
ば
、
例
え
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
受
け
止
め
方
を
し
て
も
、
少
し
後
で
落
ち

着
い
て
み
る
と
、
別
の
角
度
か
ら
考
え
る
こ
と
も
で
き
る
も
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の
苦
し
み
が
行
き

過
ぎ
る
と
、
も
は
や
別
の
見
方
や
考
え
方
は
で
き
ず
、
次
第
に
苦
し
み
の
深
み
に
は
ま
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
れ
が
、
今
の
梨
香
さ
ん
の
状
況
で
す
。

そ
ん
な
様
子
を
見
る
に
見
か
ね
て
話
し
か
け
て
き
た
の
が
、
梨
香
ざ
ん
の
飼
い
猫
・
ハ
ル
（
通
称
ハ
ル

ハ
ル
が
悩
む
梨
香
さ
ん
に
す
す
め
た
の
が
、
「
認
知
行
動
療
法
」
で
す
。
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鯉
認知行動療法って？

分
の
変
化
に
対
し
て
も
、
心
を
整
え
る
方
法
と
し
て
活
用
き
れ
始
め
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
学
校
で
は
、
心

を
柔
ら
か
く
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
か
ら
考
え
る
た
め
の
練
習
に
使
わ
れ
た
り
、
感
情
の
存
在
す
る
意
味

を
知
る
心
理
教
育
・
感
情
教
育
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
職
場
で
は
状
況
整
理
の
方
法
と
し
て
利
用
さ

れ
る
ほ
か
、
人
間
関
係
で
の
行
き
詰
ま
り
感
を
打
破
す
る
た
め
に
ど
う
考
え
た
ら
よ
い
か
、
実
際
に
何
が

で
き
る
か
な
ど
と
具
体
的
な
方
策
と
し
て
広
が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
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畷

す
ね
。

て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
出
勤
途
中
に
上
司
の
姿
を
見
つ
け
ま
す
。
そ
こ
で
あ
い
さ
つ
を
し
ま
し
た
が
、
上
司
は
何
も

言
わ
ず
通
り
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
…
…
。

さ
て
、
上
司
が
あ
な
た
の
あ
い
さ
つ
に
応
え
ず
通
り
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
原
因
は
い
ろ
い
ろ
考
え
ら
れ
ま

で
は
、
こ
の
状
況
に
ひ
と
つ
だ
け
条
件
を
加
え
、
改
め
て
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い

認
知
行
動
療
法
は
、
い
く
つ
か
の
理
論
や
モ
デ
ル
に
基
づ
い

て
構
築
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
基
本
は
、
す
で
に
述
べ
た
よ
う

に
事
実
の
受
け
止
め
方
は
、
自
分
の
状
態
に
影
響
す
る
、

と
い
う
こ
と
で
す
。

具
体
的
な
手
法
の
説
明
に
移
る
前
に
、
ど
ん
な
理
論
に
よ
っ

て
組
み
立
て
ら
れ
て
い
る
の
か
、
そ
の
「
仕
組
み
」
の
部
分
を

の
ぞ
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
最
初
に
、
こ
ん
な
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
思
い
浮
か
べ

妙
叫
諏
唖
施
群
っ
に
事
実
を
受
け
止
め
て
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鯉
認知行動療法って？

そ
れ
は
、
前
日
に
上
司
に
仕
事
の
ミ
ス
に
つ
い
て
ひ
ど
く
怒
ら
れ
て
、
あ
な
た
は
ま
だ
そ
の
気
持
ち
を

ひ
き
ず
っ
て
い
る
と
い
う
も
の
で
す
。
す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
？

「
ミ
ス
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
て
、
私
に
対
し
て
失
望
し
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
」

「
上
司
は
自
分
の
こ
と
を
嫌
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
な
い
」

な
ど
と
、
最
初
の
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
よ
り
も
少
し
悪
い
方
向
に
考
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

反
対
に
、
昨
日
、
大
型
の
営
業
案
件
が
決
ま
っ
て
上
司
に
ほ
め
ら
れ
て
い
た
と
し
ま
す
。
す
る
と
、
あ

い
さ
つ
を
返
さ
れ
な
か
っ
た
こ
と
は
、
「
た
ま
た
ま
こ
ち
ら
に
気
づ
か
な
か
っ
た
の
か
な
」
程
度
に
考
え
、

大
し
て
気
に
も
留
め
な
い
で
し
ょ
う
。

わ
か
り
や
す
い
よ
う
に
少
し
極
端
な
例
を
出
し
ま
し
た
が
、
こ
の
例
が
示
す
よ
う
に
、
人
が
苦
し
い
状

況
に
い
る
時
と
穏
や
か
な
気
分
の
時
と
で
は
発
想
が
変
化
す
る
の
で
す
。
も
う
少
し
説
明
を
加
え
る
と
、

同
じ
状
況
で
も
、
先
行
す
る
条
件
、
つ
ま
り
、
状
態
に
よ
っ
て
受
け
止
め
方
も
変
化
し
ま
す
。

先
ほ
ど
、
事
実
の
受
け
止
め
方
は
自
分
の
状
態
に
影
響
す
る
、
と
述
べ
ま
し
た
が
、
こ
の
よ
う
に
、

状
態
に
よ
っ
て
事
実
の
受
け
止
め
方
が
変
化
す
る
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

以
上
の
こ
と
を
整
理
し
た
も
の
が
、
Ａ
Ｂ
Ｃ
モ
デ
ル
で
す
。

027



蕊ⅢABCモデル

1 :

A
ActivatingEvent

事実(状況･出来事）

｜
吸詑瓢1

段菫農冑三": B ~且■ ことを嫌って＆

卜．剛‘撫駕"|獄か．､｜； えなかったの

；だろう
；…………………………＝

I
岨…一
；丸にしないの

⑳一一……
琴ご：不安になる

C
Consequence

結果としての感情や行動
；で何も変わら

；ない

028



鰯
認知行動療法って？

最
後
の
Ｃ
合
○
口
の
①
Ｅ
①
胃
①
）
は
、
Ａ
を
体
験
し
た
後
に
生
じ
た
Ｂ
を
通
じ
て
起
こ
る
、
結
果
と
し
て

の
「
感
情
」
や
「
行
動
」
で
す
。
「
上
司
に
嫌
わ
れ
て
い
る
の
か
も
」
と
考
え
て
不
安
を
感
じ
た
り
、
不

安
に
耐
え
ら
れ
ず
に
出
社
し
な
い
な
ど
が
、
こ
れ
に
当
た
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
整
理
を
始
め
て
み
る
と
、
Ｂ
（
認
知
）
は
必
ず
し
も
あ
り
の
ま
ま
の
Ａ
（
事
実
）
を
表

し
た
も
の
で
は
な
く
、
そ
の
考
え
を
検
討
し
直
し
て
み
る
こ
と
も
可
能
だ
と
わ
か
る
で
し
ょ
う
。

Ａ
（
ン
＆
く
豊
長
野
の
三
）
は
、
状
況
や
出
来
事
な
ど
の
「
事
実
」
で
す
。
先
ほ
ど
の
例
で
言
え
ば
、

「
上
司
に
あ
い
さ
つ
し
た
が
、
上
司
は
何
も
言
わ
ず
に
通
り
過
ぎ
た
」
が
こ
れ
に
当
た
り
ま
す
。
こ
こ
で

ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
が
、
事
実
で
あ
る
Ａ
自
体
に
は
「
よ
い
」
も
「
悪
い
」
も
な
い
と
い
う
点
で
す
。

Ｂ
ａ
ｇ
屋
／
シ
三
○
日
呉
月
弓
言
后
三
）
は
、
そ
の
状
況
に
対
し
て
自
動
的
に
生
じ
る
捉
え
方
、
も
の

の
見
方
、
考
え
方
、
つ
ま
り
「
認
知
」
の
部
分
で
す
。
先
ほ
ど
の
例
の
「
上
司
は
自
分
の
こ
と
を
嫌
っ
て

い
る
の
か
も
し
れ
な
い
」
「
聞
こ
え
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
」
が
こ
れ
に
当
た
り
ま
す
。
人
は
こ
の
段
階
で

ほ
ぼ
瞬
時
に
、
Ａ
（
事
実
）
に
対
す
る
「
よ
い
」
「
悪
い
」
「
ど
ち
ら
で
も
な
い
」
と
い
う
よ
う
な
評
価
を

ほ
ぼ
瞬
時
に
、
、

下
し
て
い
ま
す
。

事
実
（
状
況
や
出
来
事
）
に
対
し
て
自
動
的
に
生
じ
る
認
知
は
、
じ
っ
は
そ
の
深
さ
に
よ
っ
て
①
自

⑫
認
知
に
は
３
つ
の
異
な
る
深
さ
が
あ
る
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②
背
景
と
し
て
の
前
提
や
ル
ー
ル

①
自
動
思
考

そ
の
時
々
で
瞬
間
的
に
自
然
に
浮
か
ぶ
考
え
を
、
認
知
行
動
療
法
で
は
「
自
動
思
考
」
と
呼
ん
で
い

ま
す
。
ス
ト
ー
リ
ー
の
中
で
出
向
を
命
じ
ら
れ
た
瞬
間
に
、
梨
香
さ
ん
の
心
に
浮
か
ん
だ
「
私
は
必
要
が

な
い
っ
て
こ
と
：
：
：
？
」
と
い
う
考
え
も
、
ま
さ
に
こ
の
自
動
思
考
で
す
。

例
え
ば
、
あ
い
さ
つ
し
た
の
に
何
の
言
葉
も
返
さ
れ
な
か
っ
た
と
し
た
ら
、
「
私
、
何
か
し
た
か
な
？
」

と
不
安
が
頭
を
よ
ぎ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
は
、
反
対
に
、
「
あ
い
さ
つ
を
返
し
て
よ
」
と
苛
立
つ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
方
で
、
少
し
落
ち
着
い
た
時
に
は
、
「
き
っ
と
（
あ
い
さ
つ
が
）
聞
こ
え
な
か
っ

た
ん
だ
ろ
う
な
」
な
ど
と
違
っ
た
視
点
で
そ
の
状
況
を
再
考
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
変
化
し
や
す
い

の
も
自
動
思
考
の
特
徴
で
す
。
こ
の
自
動
思
考
の
傾
向
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、
「
物
事
を
肯
定
的
に
捉
え
る

傾
向
が
強
い
」
「
否
定
的
に
捉
え
る
傾
向
が
強
い
」
「
被
害
的
に
捉
え
や
す
い
」
な
ど
、
一
般
的
に
「
自
分

の
性
格
」
だ
と
思
っ
て
い
る
も
の
と
つ
な
が
り
ま
す
。

動
思
考
、
②
背
景
と
し
て
の
前
提
や
ル
ー
ル
、
③
中
核
概
念
（
ス
キ
ー
マ
）
の
３
つ
に
分
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
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自
動
思
考
よ
り
も
う
少
し
深
い
と
こ
ろ
に
あ
る

考
え
と
し
て
、
「
背
景
と
し
て
の
前
提
や
ル
ー
ル
」

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
日
常
の
行
動
や
発
想
の

基
準
と
な
っ
て
お
り
、
自
動
思
考
を
方
向
付
け

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
「
人
に
対
し
て
優
し
く
す

れ
ば
、
い
い
こ
と
が
あ
る
は
ず
だ
」
「
公
共
の
交

通
機
関
は
い
つ
で
も
時
刻
通
り
に
運
行
す
る
も
の

だ
」
な
ど
も
そ
の
一
例
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ら
は
、

「
も
し
○
○
な
ら
ば
、
×
×
で
あ
る
」
、
「
○
○
べ

き
だ
」
と
い
っ
た
形
を
取
る
こ
と
が
多
く
、
軽
い

「
思
い
込
み
」
と
も
言
え
ま
す
。

梨
香
さ
ん
が
実
家
の
こ
と
を
繰
り
返
し
夢
に
見

て
い
る
こ
と
な
ど
も
、
「
期
待
に
応
え
る
べ
き
だ
」

と
い
っ
た
ル
ー
ル
を
持
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
想
像
さ
せ
る
も
の
で
す
。

⑪3つの考え方のレベル

自動思考

その時々で瞬間的に浮かぶ考え

背景としての前提やルール

日常の行動や

発想の基準となる考え

中核概念(スキーマ）
価値観｡激しい感情体験と

ともに活性化する

、／
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こ
こ
ま
で
、
認
知
行
動
療
法
で
は
事
実
の
受
け
止
め
方
が
自
分
の
状
態
に
影
響
す
る
と
お
伝
え
し
て
き

ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
れ
は
世
の
中
の
ス
ト
レ
ス
の
原
因
が
１
０
０
％
自
分
の
考
え
方
次
第
で
あ
り
、
考

え
方
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
０
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
言
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
夏
の
暑
さ
や
冬
の
寒
さ
は
物
理
的
に
強
い
刺
激
で
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
で
も
あ
り
ま
す
。
考
え

方
を
ど
う
変
え
た
と
こ
ろ
で
気
温
そ
の
も
の
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
気
温
（
事
実
）
を
ど
う

受
け
止
め
る
か
で
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
を
過
剰
に
大
き
く
し
て
し
ま
う
か
ど
う
か
が
変
わ
り
ま
す
。
そ
し

て
、
例
え
ば
、
夏
に
「
こ
ん
な
暑
さ
は
耐
え
ら
れ
な
い
」
「
明
日
も
予
報
で
は
暑
い
ら
し
い
。
き
っ
と
最

悪
な
一
日
に
な
る
に
違
い
な
い
」
な
ど
と
考
え
れ
ば
、
た
だ
で
さ
え
あ
る
暑
さ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
を
増
大

③
中
核
信
念
（
ス
キ
ー
マ
）

最
も
深
い
考
え
と
し
て
、
「
中
核
信
念
（
ス
キ
ー
マ
）
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
私
達
が
自
分
の
経

験
を
意
味
付
け
よ
う
と
す
る
土
台
と
も
な
る
、
価
値
観
と
も
言
え
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
そ
れ
ら
は

普
段
は
活
性
化
せ
ず
意
識
に
上
る
こ
と
も
な
く
眠
っ
て
い
ま
す
が
、
激
し
い
感
情
体
験
と
比
例
す
る
よ
う

に
、
そ
れ
ら
の
信
念
も
活
性
化
し
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
感
情
が
収
ま
る
に
従
っ
て
、
再
び
そ
の
信
念
も

眠
り
に
つ
く
の
で
す
。

ｎ
Ｊ
問
題
は
「
嫌
な
感
情
」
そ
の
も
の
で
は
な
い
！

032



鰯
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さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
は
、
本
来
１
の
ス
ト
レ
ス
に
対
し
、
×
皿
と
か
×
１
０
０
を
し
て
い

る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
暑
い
夏
は
毎
年
や
っ
て
き
ま
す
が
、
必
ず
季
節
は
過
ぎ
、
や
が
て
秋

に
、
そ
し
て
冬
へ
と
移
り
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
な
の
に
、
い
つ
ま
で
も
、
過
ぎ
た
「
暑
い
夏
」
を

思
い
出
し
て
嫌
な
気
分
に
な
る
パ
タ
ー
ン
に
陥
っ
て
い
る
の
も
同
様
の
ス
ト
レ
ス
の
掛
け
算
で
は
な
い

か
、
と
考
え
て
検
討
し
て
い
く
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
認
知
行
動
療
法
は
ス
ト
レ
ス
だ
と
捉
え
た
事
実
自
体
や
不
安
や
恐
怖
、
抑
う
つ
や

怒
り
と
い
っ
た
感
情
自
体
を
問
題
と
み
な
す
の
で
は
な
く
、
そ
の
感
情
を
過
剰
に
大
き
く
し
て
し

ま
っ
た
り
、
と
ら
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
パ
タ
ー
ン
化
し
た
考
え
方
、
行
動
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
、

と
考
え
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
パ
タ
ー
ン
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と
で
、
改
善
に
取
り
組
み
ま
す
。

完
全
に
な
く
す
こ
と
は
で
き
な
く
て
も
、
嫌
な
出
来
事
の
影
響
を
最
小
限
に
し
て
、
過
剰
に
不
快
な
気
分

か
ら
悪
循
環
に
陥
ら
な
い
よ
う
に
で
き
る
と
考
え
て
い
る
の
で
す
。
こ
れ
ら
は
、
自
分
の
心
の
調
整
力

を
鍛
え
る
と
も
言
い
換
え
ら
れ
ま
す
。
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職

て
た
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。

「
苦
手
な
人
と
ど
う
付
き
合
え
ば
い
い
か
」
「
親
し
く
な
る
と
無
理
し
す
ぎ
て
人
間
関
係
に
疲
れ
て
し
ま

う
」
「
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
も
大
き
く
落
ち
込
ん
で
し
ま
う
」
な
ど
、
人
に
よ
っ
て
内
容
の
差
は
あ
っ

て
も
、
「
何
と
か
し
た
い
こ
と
」
「
改
善
し
た
い
こ
と
」
は
尽
き
な
い
も
の
で
す
。

実
際
の
取
り
組
み
で
は
、
一
般
的
に
、
自
分
の
直
面
し
て
い
る
状
況
や
課
題
を
整
理
し
、
そ
こ
に
直
面

し
て
い
る
状
態
を
観
察
す
る
練
習
か
ら
始
め
ま
す
（
Ｐ
ａ
ｒ
ｔ
ｌ
で
解
説
）
。
自
分
の
こ
と
を
観
察
し
て

い
く
中
で
、
考
え
方
や
行
動
の
ク
セ
が
明
ら
か
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
れ
ら
の
ク
セ
を
修
正
す
る
た

こ
こ
ま
で
、
認
知
行
動
療
法
の
発
想
の
骨
と
な
る
よ
う
な
、

基
礎
の
部
分
を
述
べ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
項
で
は
、
認
知
行
動

療
法
の
進
め
方
を
ざ
っ
と
見
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

認
知
行
動
療
法
に
つ
い
て
、
「
考
え
方
を
変
え
る
方
法
を
教

え
て
く
れ
る
」
「
認
知
の
歪
み
を
直
す
こ
と
」
と
言
う
人
も
い

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
視
点
は
、
決
し
て
間
違
っ
て
は
い
な
い
の

で
す
が
、
認
知
行
動
療
法
の
非
常
に
限
ら
れ
た
一
面
に
光
を
当

同
妙
認
知
行
動
療
法
を
傭
職
す
る
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鰯
認知行動療法って？

め
に
、
考
え
方
や
行
動
を
変
化
さ
せ
て
い
く
と
い
う
流
れ
に
な
り
ま
す
（
Ｐ
ａ
ｒ
ｔ
２
，
３
で
解
説
）
。

状
況
に
よ
っ
て
は
、
具
体
的
な
問
題
解
決
を
進
め
る
こ
と
が
必
要
な
場
合
も
多
い
も
の
で
す
。
そ
れ
ら

に
備
え
て
、
認
知
行
動
療
法
で
活
用
す
る
こ
と
の
多
い
問
題
解
決
の
技
法
を
Ｐ
ａ
ｒ
ｔ
４
で
説
明
し
ま

す
。
そ
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
パ
ー
ト
の
中
で
、
認
知
行
動
療
法
を
進
め
る
に
あ
た
っ
て
、
理
解
し
て
お
き

た
い
ト
ピ
ッ
ク
を
い
く
つ
か
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

認
知
行
動
療
法
は
、
し
っ
か
り
と
し
た
進
め
方
の
枠
組
み
を
持
っ
て
い
ま
す
。
で
す
が
、
実
際
は
「
こ

う
考
え
る
と
い
い
」
「
こ
ん
な
行
動
を
す
れ
ば
い
い
」
と
い
っ
た
具
合
に
、
理
屈
だ
け
で
何
と
か
な
る
話

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
認
知
行
動
療
法
は
、
課
題
を
捉
え
た
本
人
が
気
持
ち
の
上
で
「
よ
か
っ
た
」
と
い
う

感
覚
に
た
ど
り
つ
く
こ
と
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
そ
こ
へ
の
道
筋
を
示
し
て
い
る
の
で
す
。
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