
講義１：コンパッションとは？ GRACEとは？
       職場・日常生活におけるマインドフルネスとセルフ・コンパッションの重要性

演習１：コンパッションを支えるマインドフルネスの基本
         注意を集中させる：グラウンディング、地に足をつける。

演習２：動機と意図を想い起こす。慈悲瞑想

講義２：利他と自利：社会心理学と脳科学から見た共感と慈悲

演習３：自己と他者の思考・感情・感覚に気づきを向ける

演習４：何が真に役立つか熟慮する

演習５：行動を起こし、終結させる

医師・公認心理師   笹良  剛史
臨 臨床心理士 神谷 信輝

臨床心理士 平仲 唯●●
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