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コ ー チ ング心理学 基礎ワ ー クシ ョ ッ プ 仙台 8 月 1 1 日( 日)

【テ ー マ】:｢ マイン ドフルネス ･ コ ー チ ングの基礎と実践r 瞑想法と呼吸法｣

r マインドフル ネスJ は , アジアの 瞑想法を元 にして揖斐された手法であり. 今で は .
｢ 認知行動療法｣r 泣

知心理学｣ . ｢ ポジティプ心理学j などにも活用され. 脳科学的にも検証が行われています ｡ ストレスの低

減 . 健鳳 専有観など堰広く利用されています｡ マインドフルネスは, コ
ー

チング心理学でも応用されて

おり. 今回は. 最新の 心理学の書籍や肋文など内容を元に .
マインドフルネスのコ ー

チングの基礎 . 瞑

想法と呼吸法の基礎に着目してワ
ー

ク の練習を行います ｡ また . マ インドフルネス に闘わるr 理簡J など

｢ ■b 理テスト｣ などもいくつ かご紹介致します ｡ また.
｢ マ インドフ ルネス｣ の 理解が高まるようにノフレ

ー ム

ワ
ー

ク｣ やr 理論｣ などを紹介致します ｡ 一 部は .
コ ー チング心理学カ ー ドを利用して . 実践的に活用しま

す ｡ また, 今後,
どの ような応用ができるか の事例紹介や検討も行なっ て行きます｡

(1) !ライン但 ル皇基｣ J 瞑想凍上建坪吸蓮｣ ¢基疑と夷強

(2) 自己肯定感を高めるマインドフルネス法など へ の応用

( 8) マインドフルネス の｢ フレ ー ム ワ ー ク｣ , r 理愉｣ . ｢ 心理テスト｣ などの紹介

(4) コ ー

チング心理学のカ ー ドを利用したマ インドフルネス手法の 理解

※講習会の内容は . 少し変更される場合がございますので, 予めご 7 承下さい ｡

【キ ー ワ ー ド】: マインドフルネス , 集中九 瞑想温 呼吸法 . 認知行動アプロ
ー

チ, イメ
ー ジ技法

★【こんな人におすすめ】●マ インドフルネス によるアプロ
ー

チを爽漉してみたい人 ｡ ●瞑想法や呼吸法を日常生活に活用し

てみたい 人●気持ちを落ち着かせたり. リラックスする練習をしたい 人 ｡ ● 心理学や心理療法に基づくコ ー チ ングを実践した

い 人●自分の 性格や特性を知り. 改善させたいと思う人 ｡

摘 胃管】 : 2 5 0 0 円 ( 学生 1 5 0 0 円) 質料代 ･ カ ー ド付き

【合唱】: 仙台ア 工ル 6 F 情報 ･ 産業プラザ 特別会彿室

【開催日時】: 2 0 1 3 年 8 月 1 1 日 ( 日) 限定 1 2 名様

1 3 : 3 0 ～ 1 7 : 0 0 ( 開場 1 3 : 1 0)

※申し込みの島地 しめ切り 8 月 1 0 日 ( 土)

【申込】 = h ttp s :〟 嘩 1 0 3 0 2 7/

その他 仁 以下のメ
ー

ル ア ドレスでも申し込み可能です｡

【主催】: 日本コ ー チング心理学協会 C 銅 C h わ9 年匹h o b 卯 α n【e r わr .∧岬∂∩
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