
　考え方（認知）や行動を工夫し、自分自身の感情を

助けることを目指す心理療法のひとつに認知行動療法が

あります。

　自分の考え方や行動を様々なやり方で工夫し、自分の

こころのバランスをとる方法を学び、身に着け、自分で

自分を助けられる状態を目指します。

　認知行動療法をグループで学ぶことが集団認知行動

療法です。

　参加者同士が体験を共有し、互いの考え方を検討し、

新たな視点に気づくことを目指します。

　千葉市こころの健康センターは「精神保健及び

精神障害者福祉に関する法律」第６条に掲げられる

「精神保健福祉センター」です。

　こころの健康に関する各種講演会・研修等を実施

しております。詳細は、市政だより・ホームページ等

にてお知らせします。


