
 

６月の講座では、ストレスマネジメント入門①を実施

しました♪ 

交流分析、エゴグラムを用いた自己分析をもとに、 

自分の感情の傾向、ストレスに強い心を作る手がかり

等について学びました。 

  参加者 の 声 

・心の状態やストレスに興味があったので受講し
ました。自分自身の状態に気がつくことでコント
ロールできることがわかりました。過去と他人は
変えられない、その通りだと思います。 
・自分を見直す いいきっかけになりました。エゴ
グラムは以前やった時と一緒な部分もあれば、成
長して変化した部分もあったので、これを生かし
てもっとバランス感覚のある人間になりたいと
思いました。 
・エゴグラム分析で自分のことがよくわかりまし
た。心の健康を保つために、今日の結果を参考に
実践したいと思います。 
・なかなか自分の心のクセは変わらないなと思っ
ていました。抑えるより対になるところを上げる
ことのほうが有効とのことで、実践していきたい
と思います。 
・自分自身の自我の状態がよくわかりました。 
・初めて受けたのですが、とても分かりやすく自
分の心がどういう状態で自分はどういう人なの
かということが気づけました。仕事でいろいろ悩
んでいたのですが、「ああしてみよう」「こうやっ
てみよう」と思いました。 
・交流分析は何度か講座を受けてきましたが、先
生の言葉で聞くと、とても理解がしやすかったで
す。より理解が深まりました。 
・難しい言葉も分かりやすい言葉に言い換えてく
ださったり、面白おかしく笑いを組み込んでくだ
さったり、とても楽しく受講できました。次回の
アンガーマネジメントもぜひ受講したいと思い
ます。 
・初めて客観的に自己の分析ができた様に思いま
す。参加して本当に良かったと感じました。 
・楽しく勉強させて頂き、あっという間の二時間
でした。今後の仕事に役立たせていただきます。 


