
               

                             

 

 
                                                  

講 座 の 名 称 レジリエンスを高める講座 女性のためのストレスに負けない思考術 

講 座 の 目 的 

ライフイベントと仕事におきるあらゆるストレスを理解し、誰もが肯定的に受けとめる

力があることを気づくことで、自分らしさを失わない継続的な就労の支援を目的とした

講座を開催する。 

募 集 対 象  長野県在住・在勤の女性 

定 員 人 数  30名 申 込 人 数 35名 当日参加人数 33名 

申 込 方 法  電話のみ 

託 児 4名（ 申込 5名、欠席 1名 ） 

回 数   １ 回 

開 催 場 所  上田市市民プラザ・ゆう ２階大会議室 

開 催 内 容  

日 時 内 容 講 師 

11月 10日（土） 

10:00～12:00 

【講義】 

レジリエンスを高める講座 

女性のための 

ストレスに負けない思考術 

 
 
 柏原 吉野さん 
 
(一社)日本産業カウンセラー協会認定
産業カウンセラー 

 

参 加 者 の 声 

・トレーニングしないと身につかないので、知識に終わらず使えるように努力したい 

・「自分を認めること」をしていきたいと思った。そうすれば他人も認められると思う。 

・自分の気持ちに目を向けることをやりたいと思います。 

・私のために…できること、少しずつ生活に取り入れていきたいと思います。 

・自分と向き合う(できごとに向き合う)の項で、克服したときにも自己評価をして繰り返さ

ない経験を持つことが大切だということがとても心に落ちました。やってみたいです。 

・ストレスをあまり感じずに生きてきたので、「自分は鈍感なのかも」とか「人の気持ちに

気付けない人なのかも」と悩んだりもしていたが、今回のお話を聞いて、生活の中で自分

がキズつかないように考えるクセを持っていたことに気付けてうれしかった。 
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