
人
は
、ど
う
に
も
な
ら
な
い
こ
と
ま
で
、悩
ん
で
し
ま
う
。

ど
う
せ
悩
む
な
ら
、「
自
分
に
解
決
で
き
る
こ
と
だ
け
」

思
い
っ
き
り
悩
も
う
。

今、何かに悩んでいるすべての人へ。
悩みをこじらすと、つらくなります。
この本には、

たくさんつまっています。
正しく悩めば、とりあえず
気持ちが軽くなります。
とりあえず、気休めに
手にとってみてください。

「つらくならない悩み方」のコツが
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引きこもり経験もある心理セラピスト


