
MCBT
マインドフルネス・認知行動療法

マインドフルネスでこころをトレーニング

プログラム内容

マインドフルネス・・・今この瞬間を味わう

心理教育・・・自身の社交不安について学ぶ

認知的再構成法・・・自分の思考を見つめる


