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うつ病予防のカギは「生活習慣の改善」と

「自分に気づく」ことにあり！これからは、み

んなでうつ病の予防のための知識を共有し

よう!

対人関係のストレス、突発的なトラブル、パ

ニック、怒り、恐怖心・・・これらはすべて、

「システマ」の呼吸法で克服できるのです！

簡単、かつ誰でも出来る方法が好評で、昨

年秋に発売以来、コンスタントに売れている

1冊です。

話題の精神科医ゆうきゆうのロングセ

ラー！

もてない、仕事や人間関係がうまくいかない

…。そんな悩みも「ココロの魔法薬」の服用

で一発解消！誰にでもすぐ使えて、役に立

つ77項目。

心身医学専門医・ドクター京子、75歳。「肝っ

玉母さん先生」と慕われる臨床の現場から、

女性に多い症状・ケーススタディベスト10、

心の悩み Q&A、自分をケアする方法などを

紹介します。
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ココロの救急箱ココロの救急箱ココロの救急箱ココロの救急箱

冊

冊

冊

心療内科女医が教える心療内科女医が教える心療内科女医が教える心療内科女医が教える

人に言えない不安やストレスと向き合う方法人に言えない不安やストレスと向き合う方法人に言えない不安やストレスと向き合う方法人に言えない不安やストレスと向き合う方法

冊

元気なうちに知っておきたい！元気なうちに知っておきたい！元気なうちに知っておきたい！元気なうちに知っておきたい！

うつ病にならない鉄則うつ病にならない鉄則うつ病にならない鉄則うつ病にならない鉄則

大人気、『システマ・ブリージング』待望の第

2弾！

ハードな状況を乗り越えるのに必要なのは、

上手なリラックスによってもたらされる、確か

な回復力。本書では、前作の応急処置では

フォローしきれなかった、より根深いストレス

を解消していく方法を紹介しています。

ストレス、パニックを消す！

最強の呼吸法　システマ・ブリージング最強の呼吸法　システマ・ブリージング最強の呼吸法　システマ・ブリージング最強の呼吸法　システマ・ブリージング

冊

仕事が嫌になったら読む本仕事が嫌になったら読む本仕事が嫌になったら読む本仕事が嫌になったら読む本

冊

やわらかな頭、もっと動ける身体のための！

最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション最強のリラックス システマ・リラクゼーション

目的を持ち、結果を見据えた上で仕事する

ことで、人間関係も、やる気も、見違えるよう

に向上する！そんな技術55を解説します。
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ストレスとの上手なお付き合いは生きて行く上でとても重要です。

弊社書籍の中でも人気の高い、「ストレスと上手にお付き合いするための本」を集めました。


