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“頼る” って、悪いこと？
    〜自分も相手も守る “頼り方” を学ぶ〜

「人に頼るのが苦手」「お願いするのが申し訳ない」
──そんな思いを抱えているあなたへ。
この講座では、“助けて” を伝える力＝ヘルプシーキングに焦点を当て、
自分も相手も大切にできる関わり方を練習していきます。
頼るという選択も、自分を大切にする力のひとつ。
ワークを通して、ちょっとずつ “頼れる自分” に近づいていきましょう。
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はたらく気持ちを楽にしよう。
            〜決めつけて苦しむ心の解消法〜

いつも、「～～すべきだ。」といった
『べき論（すべき思考）』で自分を苦しめていませんか？
この講座では、出来事と感情の関係を整理する ABC 理論を使って、
心のモヤモヤを客観的に見つめる方法を学びます。
考え方のクセに気づき、ものごとの受け止め方を少し変えるだけで、
気持ちがぐっと楽になります。お気軽にご参加ください。

金

13:30-15:00
定員 10 名 ※先着順

学生・既卒
も

大歓迎！

20代～40代
の

求職者対象

27
2

しがジョブパーク


