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ずっとあなたを守ってくれる

感情をととのえる30の行動リスト
一度
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心が

  ヒツジが主人公の
4コマコミックを
文章にそえて、
やさしく解説
しています。

世界で初めて科学的に立証された
メンタルケア法（DBT）
それを日本で診療している数少ない
精神科医が、イライラ、くよくよした時に
心を取り戻す具体的な方法を紹介。
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