
 
セルフマネジメント講座 

グルグル思考から抜け出すためのメンタルヘルス 

【事前学習】 

１、就活中や職場の人間関係でピンチに陥った時、どのように気持ちを切り替え 

てきましたか？ 

 

 

 

 

２、あなたがグルグル思考にはまった時によくする行動は？ 

 

 

 

 


