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折
れ
な
い
心
の
処
方
箋　
そ
の
１

レ
ジ
リ
エ
ン
ス　
①
必
要
性
と
全
体
像

13

述
べ
て
い
ま
す
。
教
育
に
、
こ
の
科
学
的
研
究

の
成
果
を
活
か
す
時
代
が
来
ま
し
た
。

凹
み
・
落
ち
込
み
か
ら
抜
け
ら
れ
な
い
！

　

最
近
、
あ
な
た
は
落
ち
込
ん
だ
り
、
凹
ん
だ

り
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

子
ど
も
た

ち
と
う
ま
く
い
か
な
い
、
保
護
者
か
ら
ク
レ
ー

ム
が
入
る
、
管
理
職
や
同
僚
と
の
関
係
が
よ
く

な
い
、
突
然
の
大
き
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
見
舞

わ
れ
る
、
慢
性
化
す
る
労
働
過
多
に
疲
弊
す
る

…
…
。
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
が
義
務
化

さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
ん
な
状
況
か
ら
う

ま
く
抜
け
出
る
こ
と
が
で
き
な
い
人
は

多
い
の
で
す
。
ま
た
、
日
本
は
自
殺
大

国
と
い
わ
れ
、
若
者
の
自
殺
死
が
事
故

死
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
個
人
や
組
織
が
抱
え
る
問

題
に
光
を
灯
し
て
く
れ
る
の
が
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
心
理
学
で
す
。

Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
（
ブ
ー
カ
）
の
時
代

　

Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
（
ブ
ー
カ
）
と
い
う
言
葉

　

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
の
創
始
者
で
あ
る
セ
リ

グ
マ
ン
博
士
は
初
期
に
、「
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学

は
個
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
繁
栄
さ
せ
る
要
素

を
発
見
し
促
進
す
る
こ
と
を
目
指
し
た
、
人
の

最
適
機
能
に
関
す
る
科
学
的
研
究
で
あ
る
」
と
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改
革
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
、
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
教

育
な
ど
、
一
五
〇
年
の
間
、
変
わ
ら
な
か
っ
た

日
本
の
教
育
を
一
新
す
る
大
教
育
改
革
が
始
ま

り
ま
し
た
。
も
う
一
方
で
、
い
じ
め
・
不
登
校
・

問
題
行
動
が
多
様
化
し
、
専
門
性
の
向
上
と
「
チ

ー
ム
学
校
」
の
改
革
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
教
員
は
、
変
化
に
柔
軟
に
対
応
し
、

失
敗
や
試
練
に
負
け
ず
に
よ
り
よ
く
変
化
さ
せ

る
た
く
ま
し
さ
を
子
ど
も
た
ち
に
学
ば
せ
な
が

ら
、
自
分
た
ち
も
同
じ
よ
う
に
学
ば
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
の
で
す
。
ダ
ー
ウ
ィ
ン
の
名
言
と
さ

れ
る
次
の
言
葉
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

　
〈
最
も
強
い
者
が
生
き
残
る
の
で
は
な
く
、
最

も
賢
い
者
が
生
き
延
び
る
の
で
も
な
い
。
唯
一

生
き
残
る
の
は
、
変
化
で
き
る
者
で
あ
る
〉

困
難
や
逆
境
を
乗
り
越
え
る
力 

「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」

　

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
（resilience

）
は
、
も
と
も

と
物
理
学
の
用
語
で
「
外
力
に
よ
る
歪
み
を
跳

ね
返
す
力
」
と
し
て
使
わ
れ
始
め
ま
し
た
。
そ

し
て
、
生
態
系
の
環
境
変
化
に
対
す
る
「
復
元

力
」
を
示
す
な
ど
、
多
く
の
分
野
で
使
わ
れ
て

い
ま
す
。
人
の
精
神
的
な
回
復
力
を
示
す
言
葉

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
図
２
に
示
す
よ
う
に
、

「
変
動
性
」「
不
確
実
性
」「
複
雑
性
」「
曖
昧
性
」

を
示
す
英
語
の
頭
文
字
を
と
っ
た
造
語
で
す
。

「
予
測
不
能
な
状
態
」
を
意
味
す
る
軍
事
領
域
で

用
い
ら
れ
た
言
葉
で
す
が
、
昨
今
は
経
済
、
企

業
、
個
人
に
い
た
る
さ
ま
ざ
ま
な
領
域
で
使
用

さ
れ
始
め
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
の
時
代
を
生
き
る
若
者
を

ど
う
育
て
る
の
か
。
二
〇
二
〇
年
の
大
学
入
試

と
し
て
も
使
わ
れ
、
全
米
心
理
学
会
は
「
逆
境

や
困
難
、
強
い
ス
ト
レ
ス
に
直
面
し
た
と
き
に

適
応
す
る
精
神
力
と
心
理
的
プ
ロ
セ
ス
」
と
説

明
し
て
い
ま
す
。

　

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
落
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
す

る
忍
耐
や
が
ま
ん
強
さ
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
竹
の
よ
う
に
外
界
か
ら
強
い
力
が
加
わ
っ

て
も
、
し
な
や
か
に
復
元
し
な
が
ら
成
長
し
て

い
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
感
情
か
ら
、
や
る
気
や
真
剣

に
学
ぼ
う
と
す
る
態
度
を
引
き
出
し
、
憤
り
を

ば
ね
に
成
果
を
達
成
す
る
こ
と
も
大
事
に
し
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
落
ち
込
む
人
の
メ
ン
タ
ル

ケ
ア
で
終
わ
ら
ず
、
困
難
や
逆
境
が
未
来
に
待

っ
て
い
た
と
し
て
も
人
生
を
自
分
で
幸
せ
に
変

え
る
こ
と
が
で
き
る
基
礎
を
培
う
も
の
で
す
。

　

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
に
は
三
つ
の
ス
テ
ー
ジ
が
あ

り
ま
す
。
ま
ず
は
落
ち
込
み
か
ら
抜
け
出
し
、

下
降
を
底
打
ち
さ
せ
る
段
階
（
図
３
の
１
）。
次

に
上
方
向
へ
向
け
て
這
い
上
が
る
段
階
（
図
３

の
２
）。
最
後
に
、
精
神
的
に
痛
み
を
感
じ
る
つ

ら
い
体
験
か
ら
意
味
を
学
び
、
成
長
テ
ク
ニ
ッ

ク
を
習
得
す
る
段
階
（
図
３
の
３
）
で
す
。

　

シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
で
は
、
す
べ
て
の
学
校
で
生
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＊ 

ま
た
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
学
習
を
継
続

し
、
配
慮
が
必
要
な
子
ど
も
た
ち
へ
の
個
別
ケ

ア
も
大
切
。

２　

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
強
い
人
っ
て
ど
ん
な
人
？

【
目
的
】
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
の
理
解
を
図
る
。

【
方
法
】
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
よ
う
に
、
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
選
手
の
映
像
や
写
真
、
エ
ピ
ソ
ー
ド
な
ど
を

用
い
た
り
し
て
、
工
夫
を
行
う
。
困
難
や
逆
境
に

強
い
人
を
想
像
し
、
な
ぜ
そ
う
思
う
の
か
を
書
き

出
す
。
ま
た
、「
柔
軟
性
」「
チ
ャ
レ
ン
ジ
」「
あ
き

ら
め
な
い
」
な
ど
、
困
難
や
逆
境
に
強
い
こ
と
を

表
現
す
る
イ
メ
ー
ジ
を
、
言
葉
や
絵
で
表
現
す
る
。

＊ 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
に
は
い
ろ
い
ろ
な
要
素
が
あ
る

こ
と
を
理
解
す
る
。

＊ 

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
生
ま
れ
持
っ
た
特
性
で
は
な

く
、
経
験
を
積
む
こ
と
で
誰
も
が
習
得
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
だ
と
い
う
こ
と
を

つ
か
む
。

久
世
浩
司
『「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
の
鍛
え
方　

世
界
の
エ
リ

ー
ト
が
Ｉ
Ｑ
・
学
歴
よ
り
も
重
視
！
』
実
業
之
日
本
社
、

二
〇
一
四
年

鈴
木
水
季
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
・
ト
レ
ー
ナ
ー
養
成
講
座
」
テ

キ
ス
ト
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
サ
イ
コ
ロ
ジ
ー
ス
ク
ー
ル
、
二
〇

一
五
年

う
か
。

　

連
載
も
二
年
目
に
入
り
ま
し
た
。
二
年
目
の

連
載
の
前
半
は
、
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
養
う
七
つ

の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
順
に
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

ワ
ー
ク「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
考
え
よ
う
」

１　

私
の
落
ち
込
み
・
凹
み

【
目
的
】
自
分
自
身
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
に
気
づ
く
。

【
方
法
】
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
に
取

り
組
み
や
す
い
よ
う
に
、
担
任

が
自
分
自
身
の
体
験
を
語
る
な

ど
、
例
を
示
す
。
①
〜
④
の
問

い
に
答
え
な
が
ら
ワ
ー
ク
シ
ー

ト
に
取
り
組
む
。
体
験
し
た

〝
落
ち
込
み
〞
を
、「
身
体
」「
感

情
（
気
持
ち
）」「
考
え
」
の
三

つ
の
視
点
で
思
い
出
し
な
が

ら
、
吹
き
出
し
に
書
き
込
む
。

＊ 
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
体
験
が
人
を

成
長
さ
せ
る
こ
と
、
人
間
に

は
誰
も
が
困
難
を
乗
り
越
え

る
力
が
あ
る
こ
と
を
伝
え

る
。

徒
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
、
リ
ー
ダ
ー

シ
ッ
プ
力
を
高
め
る
教
育
が
実
施
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
活
力
あ
る
学
校
文
化
と
、
プ
レ
ゼ
ン
を

す
る
先
生
方
の
自
信
に
あ
ふ
れ
た
姿
が
印
象
的

で
し
た
。

　

私
た
ち
は
「
辛
抱
強
さ
」
を
美
徳
と
す
る
日

本
の
文
化
か
ら
抜
け
出
し
、
し
な
や
か
で
逆
境

や
困
難
に
打
ち
勝
つ
レ
ジ
リ
エ
ン
ト
な
人
づ
く

り
を
進
め
る
必
要
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

ステージ レジリエンス・テクニック

１ 底打ち
①ネガティブ感情の悪循環から脱出する
②役に立たない思い込みを投げ捨てる

２ 立ち直り

《レジリエンスマッスルを鍛える》
③やればできるという自信を科学的に習得する
④自分の強みを活かす
⑤心の支えとなるサポーターをつくる
⑥感謝のポジティブ感情を高める

３ 教訓化 ⑦痛い体験から意味を学ぶ
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happiness Wave
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