
2022 

     講 師 東京心理教育研究所専任講師 千葉伸子 

     開講日 第４土曜 10：00～11：45 

     2022年 4/23,5/28,6/25,7/23,9/24 

※8月はお休みです 

     受講料 5 ヵ月（5回分）１５，６７５円（税込） 

動きやすい服装でご受講ください。 

 

【講師紹介】 千葉伸子（ちばしんこ） 

 1949年生まれ。立教大学文学部卒業。 

 1996 年より東京心理教育研究所の研究

生としてカウンセリングなどを学ぶ。現在、

東京心理教育研究所専任講師、日本健康

心理学会準会員。 

 

 

自律訓練法は短時間に効率よく緊張を緩和し、不安やストレスを取り除く

ものです。集中力を高めるなど、能力の向上にもつながる心理・整理学的

な方法です。 

4月から始まる 5か月講座です。 

～心と体をリフレッシュ～ 

 


