
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不安ゆううつとの付き合い方 

不安やゆううつなどの感情は生きる上で必要不可欠ですが 

時には私たちを生きづらくすることもあります 

「不安になりすぎてやらなきゃいけないことができない…」 

「落ち込むと何も手につかなくなる…」 

「やってみたいことがあるけど○○がこわくて無理…」 

このプログラムでは、さまざまなエクササイズを通して 

自分の感情とうまく付き合っていく方法を学びます 
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