
 

 

 

 

 日時：2023年 7月 15日（土）1４：00～1４：00 

 講演：マインドフルネス認知療法 

 講師：野間 貴大先生（公認心理師） 
 

（以下、講義の内容一部抜粋） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抑うつ状態の再発予防

に効果が認められてき

ました。 

極端でネガティブな考

え方は、自分の意志で

変えられますよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023/8/29  

ももはな会事務局 

        マインドフルネス 4つの土台 

 

 身体の気づき：呼吸や身体反応、姿勢・動きに気づく 

 感覚の気づき：快、不快、どちらでもないに気づく 

 心の気づき：欲求、怒りの心等が現れては消えていくことに気づく 

 信念の気づき：ポリシーや座右の銘等、大切にしている価値観に気づく 

 

マインドフルネスは、ストレス反応を食い止める気づきのワークです 

「悩んでいる自分を見て

いる自分がいる状態」を

作るとストレスが軽減さ

れるといわれています。 

論文も続々発表さ

れています！ 


