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公立学校共済組合九州中央病院発行の小冊子を市販化
しました。教職員の方に多いこころの不調。実体験を
もとに心療内科の視点を交えたストレスマネジメント
のポイントがまとまっています。こころの内面に焦点
を当てて、ストレスに対処する方法を分かりやすく紹
介する一冊です。

本体  600円＋税・送料別

こころが整うヒントが満載！
こころの内面に焦点を当てた好評のメンタルヘルス本

イラスト中心で
読みやすい

教職員の方の
実体験をもとに
ストレス対処法を

紹介プロローグ
第 1章　私たちに起こる 4つの反応
　　　　　私たちの内面で何が起こっている？
第 2章　認知（考え）
　　　　　辛くなりやすい考え方がある !?
第 3章　感情
　　　　　知っていますか？自分の感情と
　　　　　上手く付き合う方法・ワーク
第 4章　実践編Ⅰ
　　　　　4 つの反応の相互作用って？
第 5章　実践編Ⅱ
　　　　　クレーム対応のヒント
第 6章　応用編
　　　　　怒りや不安につながりやすい認知って？
第 7章　達人編
　　　　　考えのフィルターは変えられる !?
エピローグ

シンプルなイラストで分かりやすくまとめてあり、とても役
立ちました。職場のことで悩んでいたのですが、新学期から
元気に働けそうです。

この職業ならではの内容で書かれていたので、自分のために
書かれているようだと思いながら読ませてもらいました。

読みやすく、優しく易しく伝わり、自分自身だけでなく子ど
もたちに対しても活用できる冊子だと思いました。手に取る
だけであたたかい気持ちになりました。

もくじ

読者
の声



〒

貴　　　名

ご 担 当 課 ご担当者名

FAX番号電 話 番 号 （ 　 　 　 ） （ 　 　 　 ）

ご希望の納期 年　　　　月　　　　日

備　　　考

ご　住　所

まで 指定 以降
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