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	開催概要
	開催日時：隔週土曜日15:00~16:30
	参加費：3,000円（税込）／回
	2026年度後期　プログラム一覧
	日程
	テーマ
	８月22日(土)
	【自分について知ろう】 TEG（東大式エゴグラム）を用いて、自分の考え方や行動の傾向を振り返ります。自分らしさや得意・苦手について考えてみましょう。

	９月５日(土)
	【セルフケアについて考えよう】 ストレスの仕組みを学びながら、自分なりのセルフケアについて考えます。日頃のストレスとの付き合い方を振り返ってみましょう。

	９月19日(土)
	【体調SOSカードを作ろう】 自身の調子を崩す前のサインや、調子が悪くなった時の対処法について整理します。自分だけのSOSカードを作成します。

	10月３日(土)
	【やる気スイッチ（先延ばし対策）】 やらなければならないことを先延ばししてしまう理由について考えます。無理なく取り組むための工夫を一緒に整理していきます。

	10月17日(土)
	【アンガーマネジメント】 怒りの背景にある気持ちや考えについて整理します。怒りとの上手な付き合い方について考えます。
	【上手な断り方】 相手との関係を大切にしながら、自分の気持ちや都合を伝える方法について考えます。日常で使いやすい断り方を練習します。

	10月31日(土)
	【人との距離感と自己開示】 人との距離感や、自分のことをどの程度話すかについて考えます。心地よい人間関係を築くヒントを探していきます。

	11月14日(土)
	【上手な助けの求め方】 困った時の助けを求め方について考えます。頼ることへの不安や難しさを整理しながら、自分なりの助けの求め方を見つけていきます。

	11月28日(土)
	【うつ病について学ぼう＋診察で体調を伝えるコツ】 前半ではこころの病気や治療について学び、後半では診察で困りごとや体調を伝えるコツについて考えます。

	12月12日(土)
	アクセス
	エレベーターで 8Fまで上がって右側

	まちの心理屋さん　ほしまち相談室

	プログラムのお申し込みはホームページから


