
11 30 水

第31回

一緒にアンガーマネジメント

に取り組み、“イライラをニコ
ニコに”変えていきましょう!

アンガーマネジメントとは、1970年代にアメリカで生まれたとされて

いる怒りの感情と上手に付き合うための心理トレーニングです。ア

ンガーマネジメントを実践することで、心が落ち着き、イライラを軽減

することが期待できます。今回は怒りについて理解し、アンガーマ

ネジメントの３つのステップを身に付けます。更年期には、イライラ

する、怒りをコントロールできないなど、感情コントロールが難しくな

ることがあります。メノポーズカウンセラーとして、更年期の悩みに

寄り添うヒントを一緒に学びましょう。

陣内ちはる先生

（自分磨きスクール咲花代表）

個人のウェルビーイング、組織のコミュニティビ
ルディングを目指し、マナー・コミュニケーシ ョン
講師として活動。基本のマナーから職場環境の
改善、感情のコントロール法まで幅広い研修 や
講演、コンサルティングを行なっている。 日本ア
ンガーマネジメント協会認定アンガーマネジメン
トコンサルタント、日本マナー・プロト コール協
会認定講師

2022年11月30日（水）19:30〜21:00

オンライン参加 1,500円（銀行振込）

オンライン参加 50名（申込順）

メノポーズカウンセラー認定得点 0.25点

アンガーマネジメントを学ぼう

〜更年期の悩みに寄り添うために〜

今回はオンライン参加のみ


