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ス
ト
レ
ス
は
乗
り
越
え
ら
れ
る
か
？

現
代
の
ビ
ジ
ネ
ス
社
会
に
お
い
て
は
、
ス
ト
レ
ス

は
避
け
が
た
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ノ
ル
マ
、

納
期
、
予
算
不
足
、
顧
客
の
要
求
な
ど
複
数
の
ス
ト

レ
ス
が
重
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
す
べ
て
を
一

度
に
解
決
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

ス
ト
レ
ス
か
ら
簡
単
に
逃
れ
ら
れ
な
い
の
だ
と
す

れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
が
存
在
す
る
こ
と
を
前
提
に
「
ス

ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る
方
法
」
を
考
え
て
い
く
こ
と

も
重
要
で
す
。

世
の
中
に
は
、
仕
事
の
性
質
上
、
強
い
ス
ト
レ
ス

が
避
け
ら
れ
な
い
職
場
も
あ
り
ま
す
。
防
衛
、宇
宙
、

警
察
、
消
防
な
ど
の
分
野
で
す
。

こ
う
し
た
分
野
で
は
、
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る

方
法
に
つ
い
て
の
研
究
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
戦
争
や
災
害
救
助
に
行
っ
た
人
た

ち
の
研
究
が
そ
の
一
つ
で
す
。
彼
ら
の
な
か
に
は
Ｐ

Ｔ
Ｓ
Ｄ
（
心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障
害
）
や
う
つ
病

な
ど
を
発
症
す
る
人
が
い
ま
す
。
一
方
で
、
同
じ
過

酷
な
経
験
を
し
て
い
て
も
、
す
ぐ
に
立
ち
直
り
成
長

し
て
い
く
人
た
ち
も
い
ま
す
。

な
ぜ
「
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
精
神
疾
患
に
な
っ
て

し
ま
う
人
」
と
「
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
て
成
長
し

て
い
く
人
」
が
い
る
の
か
。
両
者
の
違
い
が
長
年
研

究
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

わ
か
っ
て
き
た
こ
と
は
「
自
分
の
経
験
に
意
味
を

見
出
し
て
い
る
か
ど
う
か
」
と
い
う
違
い
で
し
た
。

ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
て
い
く
人
は
、
ス
ト
レ
ス
を

単
な
る
「
ス
ト
レ
ス
」
で
は
な
く
「
意
味
の
あ
る
ス

ト
レ
ス
」「
意
味
の
あ
る
苦
し
み
」
と
捉
え
て
い
ま

し
た
。
こ
の
よ
う
な
捉
え
方
は
、
心
理
学
で
は
「
ベ

ネ
フ
ィ
ッ
ト
・
フ
ァ
イ
ン
デ
ィ
ン
グ
（
意
味
や
利
点

を
見
い
だ
す
こ
と
）」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

う
つ
病
を
乗
り
越
え
た
人
た
ち
の
特
徴
と
は
？

個
人
的
な
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
数
年
ほ
ど
前
に

あ
る
出
版
社
か
ら
企
業
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
修
用

の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
監
修
を
依
頼
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
と
き

に
、
内
容
づ
く
り
の
参
考
に
し
よ
う
と
思
い
、
三
〇

人
ほ
ど
の
「
う
つ
病
か
ら
の
回
復
経
験
談
」
を
読
み

返
し
ま
し
た
。
一
通
り
読
ん
だ
だ
け
で
は
回
復
し
た
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意味や利点を探してみましょう

自分の経験に意味や利点を見いだす「ベネフィット・

ファインディング」ができると、ストレスを乗り越え

やすくなります。代表的な考え方には次のようなもの

があります。
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□この経験によって自分の能力が高まると思う

□この経験は私の人生にとって良い影響をもたらすだろう

□どんな経験も無駄にはならないと思う

□私は大切な経験をしていると思う

□私は意味のある経験をしていると思う

良い影響がある

能力が高まる

学べる
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人
の
特
徴
を
つ
か
め
な
か
っ
た
の
で
、
実
際
に
う
つ

病
か
ら
回
復
し
た
人
と
会
っ
て
、
各
経
験
談
の
コ

ピ
ー
を
見
せ
な
が
ら
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

す
る
と
、
そ
の
人
が
「
こ
れ
で
す
。
こ
の
感
覚
で

す
よ
」
と
言
っ
て
、
経
験
談
の
あ
る
部
分
を
指
し
ま

し
た
。
そ
こ
に
は
「
い
い
勉
強
に
な
っ
た
」
と
い
う

言
葉
が
出
て
い
ま
し
た
。

あ
ら
た
め
て
全
経
験
談
を
読
み
返
し
て
み
る
と
、

半
数
以
上
の
人
の
経
験
談
に
「
勉
強
に
な
っ
た
」「
い

い
経
験
に
な
っ
た
」「
い
ろ
い
ろ
と
学
べ
た
」
と
い

う
こ
と
が
書
い
て
あ
り
ま
し
た
。
回
復
し
た
人
の
な

か
に
は
、
う
つ
病
と
い
う
経
験
か
ら
学
ん
で
、
そ
の

経
験
に
何
ら
か
の
「
意
味
」
を
見
出
し
て
い
る
人
が

多
い
こ
と
を
私
は
そ
の
と
き
初
め
て
知
り
ま
し
た
。

ご
存
知
の
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
リ
ン

カ
ー
ン
大
統
領
も
う
つ
病
を
患
っ
て
い
た
一
人
で

す
。
彼
の
日
記
か
ら
は
、
何
度
も
自
殺
を
考
え
て
い

た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
リ
ン
カ
ー
ン
大
統
領
に
は
や
る
べ
き
大

切
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
奴
隷
解
放
で
す
。
彼
は

奴
隷
解
放
に
大
き
な
意
味
を
見
出
し
、
そ
れ
が
支
え

と
な
っ
て
精
神
的
な
危
機
を
乗
り
越
え
て
い
た
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
リ
ン
カ
ー
ン
大
統
領
を
支
え
て

い
た
の
も
、
や
は
り
「
意
味
」
で
し
た
。

経
験
か
ら
学
ぶ
つ
も
り
で
乗
り
越
え
る

「
意
味
」
が
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る
カ
ギ
に
な

る
の
だ
と
す
れ
ば
、
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
意
味
を
見

つ
け
出
せ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

リ
ン
カ
ー
ン
大
統
領
の
よ
う
に
歴
史
を
変
え
る
ほ

ど
の
大
き
な
意
味
を
見
つ
け
出
す
こ
と
は
容
易
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
々
の
生
活
の
な
か
に
小
さ
な
意

味
を
見
つ
け
出
す
こ
と
は
不
可
能
な
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
に
は
、
人
間
に
備
わ
っ
て
い
る
「
学

習
」
と
い
う
機
能
を
使
う
こ
と
が
役
に
立
ち
ま
す
。

私
た
ち
人
間
は
、
あ
る
も
の
を
食
べ
て
腹
痛
に

な
っ
た
と
し
た
ら
、
二
度
と
同
じ
も
の
を
食
べ
な

い
よ
う
に
し
よ
う
と
学
習
し
て
生
存
確
率
を
高
め
ま

す
。
ま
た
、
ハ
シ
カ
な
ど
に
か
か
る
と
二
度
か
か
ら

な
く
な
る
の
は
、
免
疫
細
胞
が
学
習
し
て
記
憶
し
て

い
る
か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
生
物
が
生
き

残
っ
て
い
ら
れ
る
の
は
学
習
を
し
て
い
る
た
め
で
す
。

学
習
は
、
ど
ん
な
経
験
も
「
意
味
の
あ
る
経
験
」

に
変
え
て
く
れ
ま
す
。
腹
痛
や
ハ
シ
カ
で
さ
え
、
そ

の
後
の
健
康
や
安
全
に
つ
な
が
る
意
味
の
あ
る
経
験

と
な
り
ま
す
。

日
々
の
一
つ
一
つ
の
経
験
を
『
生
き
て
い
く
上
で

の
学
習
』
と
位
置
づ
け
れ
ば
、「
ど
ん
な
経
験
も
無

駄
で
は
な
い
」「
こ
の
経
験
も
何
か
意
味
が
あ
る
」

と
い
う
見
方
が
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
と
き
に
は
「
こ
の
経
験
か
ら

何
か
学
べ
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
考
え
て
み
る
と
ス
ト

レ
ス
を
乗
り
越
え
る
一
つ
の
き
っ
か
け
と
な
る
は
ず

で
す
。
逆
境
や
苦
し
い
経
験
の
な
か
に
何
ら
か
の
意

味
を
見
つ
け
出
せ
る
と
、「
苦
し
い
け
れ
ど
も
意
味

の
あ
る
経
験
を
し
て
い
る
の
だ
」
と
い
う
気
持
ち
が

出
て
き
て
、
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る
力
へ
と
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。


