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全9回の支援プログラムが用意されています
対象は高校生以上。5月29日（金）申し込み締め切り
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タイプ別〝ぐるぐる思考〟の例
思い当たることはありませんか？

●「仕事がつらい。疲労がたまって能率がダウンしている自
覚はあるけれど、休めばさらにノルマ達成がきつくなる。
どうしよう」と矛盾することを抱えて身動きが取れなくな
る〝葛藤タイプ〟
●「親の望むように進学・就職したが、仕事がつまらない。
生きがいがない。こんな人生、親のせいだ」と問題の原因
を昔の出来事に求めてしまう〝過去こだわりタイプ〟
●「どうして自分は小顔じゃないんだろう。これではいくら
オシャレをしても意味がない。どうしようもない」と、強
いこだわりから抜け出せず、それに振り回され続けてし
まう〝レッテル貼りタイプ〟
●「昨日、スマホばかりいじるのは禁止だと決心したのに、
もう今日はダメだった。日常生活にも支障が出るほど夢
中になるなんてまともじゃないのに」と、自分でも分かっ
ていながら、ある行動などがやめられない〝強迫型タイプ〟

（参考／「ぐるぐる思考よ、さようなら」著・野村総一郎、
文春ネスコ　2002）


