
iPhone,iPad向け書籍アプリ『仕事を抱え込まないための心理術
』の リリース記念キャンペーンを期間限定にて行います。
1月21日(月)まで定価1200円→85円 92%OFF

株式会社エムアンドティーティー（代表取締役：井藤三知子）は
iPhone,iPad向け書籍アプリ『仕事を抱え込まないための心理術』の
配信開始を発表致します。
リリースを記念しまして、期間限定にて【リリース記念キャンペーン】を行います。
期間限定1月21日(月)  まで定価1200円→85円 92%OFFにてご提供させて頂きます。

タイトル：『仕事を抱え込まないための心理術』
カテゴリ：ブック
リリース：2013年1月16日(水)  
価格 ：定価1200円(特別価格85円)

◆リンク
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/11y39tb

・Android版⇒http://bit.ly/11ye320

Android版もGooglePlayにて好評配信中！
・・・・・・・・・・・・・

仕事を抱え込んでしまいがちなあなたに朗報！
もっと仕事を効率よく処理できる方法教えます！

世の中は「できる人」ほど、仕事が集中してしまいがちです。
原因は、責任感が強く真面目なために、仕事を断ったり他人に任せたりできないから。
耐え忍び、仕方なく仕事をすることで、あなたはストレスをためこんでしまっているのでは？

心理カウンセラーでもある著者が、自らが体験し、学んだ【実践的自己トレーニング】を伝授し
ます。
・「頼む・断る」のノウハウで、自分の仕事量を軽減しつつも、生産性はアップ！
・「責任感や信頼関係」が生まれ、自分も周りもスキルアップ！
・「新しい仕事のスタイル」が身につき、仕事を抱えることなくストレスも解消！

・・・・・・・・・・・・・

ストレスを抱えて働き続けたために、生活全般にまでやる気が起きなくなってしまうような
最悪の状況になるのを避けて、これからも仕事をバリバリやり続けていくためには、
仕事を断るところは断り、誰かに頼むところは頼んで、自分の仕事量を調整することがと
ても重要なのです。
（本書より抜粋）

・・・・・・・・・・・・・
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視点、発想をすこし変えるだけで、深刻な悩みのように見えていた問題が、一気に解決！
「精神」「コミュニケーション」「仕事」のスキルアップにお役立て下さい。

■仕事を抱え込まないための心理術 目次

●はじめに

●なぜか、いつも仕事を抱え込んでしまうあなたへ
・世の中には仕事を抱え込まない人がいる！
・本書で紹介する問題解決方法とは

第１章 断れない時、頼めない時に見られる思考パターンを分析する

●断ったり頼んだりできない状況では、どのような考え方が生じているのか？
・思考パターン1「立場的に断れない」立場執着型
・思考パターン2「他にできる人がいない」孤軍奮闘型
・思考パターン3「断るのが申し訳ない」自己犠牲型
・思考パターン4「悪く思われたくない」批判恐怖型
・思考パターン5「なんとかできるだろう」自己完結型
・思考パターン6「ここで断ると、今後は頼みづらい」貸借打算型
・思考パターン7「以前の恩義がある」責任過剰型

●頼めない時に見られる７つの思考パターン
・思考パターン1「頼める人がいない」立場執着型
・思考パターン2「自分以外にスキルをもった人がいない」孤軍奮闘型
・思考パターン3「頼むのが申し訳ない」自己犠牲型
・思考パターン4「断られるのが怖い」批判恐怖型
・思考パターン5「自分でやった方が確実」自己完結型
・思考パターン6「借りをつくりたくない」貸借打算型
・思考パターン7「他人には任せたくない」責任過剰型

第２章 なぜ断れないのか？ なぜ頼めないのか？

●断れない。頼めない思考パターンが生じる時の心理メカニズム
・なぜ断らない方が、自分にとって都合がいいのか？
・なぜ頼まない方が、自分にとって都合がいいのか？

第３章 断ることができる人・頼むことができる人になるための感情レベルの取り組み

●なんのために「断ることができる人・他のことができる人」をめざすのか？
・仕事を抱え込んでしまって苦しんでいる時の過ストレスを解消する
・ストレスを抑え込まない
・取り組み1 自分のストレスを肯定する
・自分以外への期待の場合
・ミニワ－ク
・自分への期待の場合
・ミニワ－ク
・取り組み2 本来、苦しむべきは誰か？



・ミニワ－ク

第４章 断ることができる人・頼むことができる人になるための思考レベルの取り組み

●意思によって行動を選択することができる
・自分の意思で選択するために
・断るリスク、頼むリスク
・断ることで考えられるリスク
・頼むことで考えられるリスク
・断ること・頼むことができない人の思考パターンとは？
・相手の判断を先取りしてしまう理由
・相手の判断の先取りをやめるための考え方
・他人を信頼するための考え方
・断ること・頼むことのメリット
・断ること・頼むことで考えられるリスク

第５章 断ることができる人・頼むことができる人になるための行動レベルの取り組み

●実際に断ったり頼んだりする際に役立つポイント
・事例1「先輩・後輩の関係で仕事を断れないＡ子さん」のケース
・仕事を断るためのポイント
・ポイント1 その人と今後どのようにつき合うかを決める。
・ポイント2 感情的にならない
・ポイント3 自分の気持ちを率直に伝える
・それでも状況が変わらなかった時の考え方
・事例2「つい自分でやってしまうＢさん」のケース
・仕事を頼むためのポイント
・ポイント4 試しに頼んでみる
・ポイント5 相手のスキルレベルを見立てる
・それでも状況が変わらなかった時の考え方

第６章 仕事を抱え込んでしまう人の心理的な課題

●相手の判断を先取りする．他人を信頼しない本当の理由
・自己重要感＝自分で自分を認めること
・自己重要感＝自分で自分を認めること
・「自分には常に価値がある」という真実
・自分で自分の価値を感じるのは一生の課題

●おわりに
●参考文献

◆著者情報

笹氣健治(ささき けんじ）

1967年生まれ。国際基督教大学教養学部卒業。
ＮＴＴで法人営業と広告企画を経験した後、



郷里仙台にてスポーツクラブ「グラン・スポール」の経営に携わる。
業績アップに成功したが、企業経営者として人間心理を理解する必要性を痛感し、
堀之内高久氏（元横浜国立大学保健管理センター准教授）に師事し、
心理療法の研究と実践に取り組み始める。
現在は、サラリーマンと企業経営を経験した数少ない心理カウンセラーとして、
がんばっている人が抱える悩みの解消をテーマに、
執筆、講演、セミナー、カウンセリングなどを行っている。

主な著書に『なぜあなたはその仕事を先送りしてしまうのか?』（だいわ文庫）、
『「クヨクヨしない」技術』（PHP研究所）などがある。

公式ＨＰ「一歩ナビ」http://www.1po.jp
━━━━━━━━━━━━━━━━━
◆おすすめアプリ

『相方 ビートたけしとの幸福』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/XdZ9Yr
・Android版⇒http://bit.ly/UUZK3e

『1日5分で元気になる！催眠療法』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/T2uiBn
・Android版⇒http://bit.ly/RqPTw2

『競馬のツボ～上達の秘訣と攻略のヒント～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Onu2eB
・Android版⇒http://bit.ly/QHiaSV

『ナンパの作法』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UGKYtF
・Android版⇒http://bit.ly/PtUVJP

『デキる人が実行する！報・連・相』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/PnqtnU
・Android版⇒http://bit.ly/OGu4Nw

『大失業時代に職をみつける』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/PPMFZe
・Android版⇒http://bit.ly/WgtqcK

『図解 伝わるように「話せる力」』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Ps1YaG
・Android版⇒http://bit.ly/RLvDdV

『リーダーの修業ノート あのとき、僕を奮わせた言葉』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/XNMGwH
・Android版⇒http://bit.ly/SV1rP8

『ものの言い方ひとつで幸せになる大人の心理術』
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・iPhone版 ⇒http://bit.ly/WZFUWI
・Android版⇒http://bit.ly/VqbibI

『入社3年目までの習慣で、人生の7割は決まる』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/TrhJ0I
・Android版⇒http://bit.ly/PPIzA9

『「そうじ力」で売上アップ！！～成功に導く空間づくり～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Tq0rh8
・Android版⇒http://bit.ly/PuJR3I

『競馬のツボ2 ～勝ち負けの理由とレースの考え方～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/RPQRph
・Android版⇒http://bit.ly/WZH0BF

『いま家族でできる！｢除染」マニュアル』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/TY6HMh
・Android版⇒http://bit.ly/PndeUi

『本当にあった!?超常現象スペシャル』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UmKjmc
・Android版⇒http://bit.ly/Tx7Egt

『「自分の時間」のつかい方』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UqPU9c
・Android版⇒http://bit.ly/Ur6jdH

『驚く程ストレスが消える!メンタフダイアリー』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UlhpPj
・Android版⇒http://bit.ly/Yxri2S

『あしたからの仕事が楽しくなる小さな習慣』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/YxRPwZ
・Android版⇒http://bit.ly/TB7jIY

『悩みを解決する！「そうじ力」仕事・お金・恋愛がみるみる成功へ』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/TDrS7K
・Android版⇒http://bit.ly/YCzlvk

『競馬のツボ3～予想の精度を上げる方法論～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UcrE7s
・Android版⇒http://bit.ly/SPnGDs

『できる人、切れる人の思考法』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/YYpP5Z
・Android版⇒http://bit.ly/SPGGl1

『お金持ちはキレイ好き!～強運と愛され体質を手に入れる、25のゴールデンルール ～』
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・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Wg33os
・Android版⇒http://bit.ly/VKXhox

『がんばらないで成果を出す37の法則』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Wljtf4
・Android版⇒http://bit.ly/Wll30F

『幸福コンプレックス～最高の人生の送り方～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UJHxmg
・Android版⇒http://bit.ly/UJXE2Z

『あなたの仕事が劇的に変わるメール術』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/WLcd6T
・Android版⇒http://bit.ly/WLO9AT

『毎日を10倍快適に過ごすための6つのポイント～心の病を治す～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Y6wt9e
・Android版⇒http://bit.ly/Y6wytC

『源氏物語～全篇～』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/VA56Op
・Android版⇒http://bit.ly/OHicr1

『1万人が選んだ感動の名作集！宮沢賢治』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/PPpFtk
・Android版⇒http://bit.ly/SV1hr6

『1万人が選んだ感動の名作集！夏目漱石』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/Zypxiw
・Android版⇒http://bit.ly/ZygL42

『1万人が選んだ感動の名作集！太宰治』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UbEjuG
・Android版⇒http://bit.ly/UbL0wP

『武士道 新渡戸稲造』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/UqQ5kK
・Android版⇒http://bit.ly/UqTcJu

『1万人が選んだ感動の名作集！芥川龍之介』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/TB7Avr
・Android版⇒http://bit.ly/Yyhg1h

『1万人が選んだ感動の名作集！夢野久作』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/YYqXq6
・Android版⇒http://bit.ly/YYr4C2

『1万人が選んだ感動の名作集！小林 多喜二』
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・iPhone版 ⇒http://bit.ly/TX5UN4
・Android版⇒http://bit.ly/WlkUdt

『1万人が選んだ感動の名作集！島崎藤村』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/12NqFl1
・Android版⇒http://bit.ly/VdWON0

『1万人が選んだ感動の名作集！森鴎外』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/13cCOjL
・Android版⇒http://bit.ly/13cYA6T

『1万人が選んだ感動の名作集!有島武郎』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/VckmVx
・Android版⇒http://bit.ly/WLNTSr

『BUSHIDO 武士道【英文/和訳付き】』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/RH0by9
・Android版⇒http://bit.ly/RH0jxA

『万葉秀集 斎藤 茂吉』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/W23uhT
・Android版⇒http://bit.ly/W242Ek

『1万人が選んだ感動の名作集!幸田露伴』
・iPhone版 ⇒http://bit.ly/11y2XtO
・Android版⇒http://bit.ly/XCmmVQ
━━━━━━━━━━━━━━━━━

◆当プレスに関するお問い合わせ先
株式会社 エムアンドティーティー
沖縄支社 電子書籍事業部
U R L :http://m-tt.jp
T E L :
M A I L :
facebook:http://on.fb.me/OYxrLn
担 当 :森本
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