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学習目標と狙い

ストレス社会の中、自分の感情をコントロールし、心のゆとりをもつことで、
仕事とプライベートを充実させることができるための実践的な手法を学ぶ。
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感情のコントロールをすることができず、何度も失敗を経験してきました。講義で紹介されていることを続けることで、少しずつですが変化を自分でも体感できています。

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

すべての階層で共通するコンピテンシー（グローバル）

すべての階層で共通するコンピテンシー（イノベーション）

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

第1回
・VUCA時代におけるマインドフルネスの必要性
・３つのマインドフルネスワーク実践
第2回
・感情の管理力の鍛え方、強い感情との付合い方
・２つのマインドフルネスワーク実践
第3回
・回復力（レジリエンス）、困難気を乗り越えていく
・２つのマインドフルネスワークの実践

【概要】
VUCAワールドに突入し、先行きが見通せず、また多くの情報を処理しなければなら
ず、ストレスやプレッシャーを常に感じている状況になってきています。その過度な
ストレスやプレッシャーによって、多くに人は、集中力が散漫になり、十分な実力を
発揮できないマインドになっている、
もしくは、困難な状況に陥った時、失敗した時に立ちなることができなくなっている
のではないでしょうか。そうした方々が、自分の感情をコントロールし、心のゆとり
をもつことで、仕事とプライベートを充実させることができるための実践的な手法を
講義します。


