
集 中 し て 仕 事 に 取 り 組 む た め の

メ ン タ ル ト レ ー ニ ン グ

メンタルの基本的な考え⽅を学び、さらに⼼理的状態を

改善する具体的な⽅法を学びます。

� 【 気 づ き と 柔 軟 性 】

研修内容

� 【 苦 ⼿ 意 識 か ら の 開 放 】

【 ⼼ 理 的 な 問 題 の 軽 減 ・

    簡 単 な セ ル フ ケ ア テ ク ニ ッ ク 】

� 【 ⽬ 標 の 明 確 化

（ 実 践 プ ロ グ ラ ム 含 む ） 】

・⾃分⾃⾝に気づきが成⻑のカギ
・気づきの⼒を⾼めるための
              メンタルトレーニング
・柔軟性とは

・数分で⼼理的な問題を軽減する⽅法

・メンタルトレーニングの効果の確認

・簡単なセルフケアテクニック

・ な ぜ 苦 ⼿ 意 識 っ て あ る の ？
・ 苦 ⼿ 意 識 か ら の 開 放
・ 脳 は リ ア ル ト な 出 来 事 と
          イ メ ー ジ さ れ た 事 と は
          区 別 し な い  

数分で⼼理的問題を軽減する⽅法

� 集 中 ⼒ ！   就 労 ⽀ 援 セ ン タ ー   サ ン ビ ジ ネ ス


