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ココロが元気になるワークショップとセラピー
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もっと身近にメンタルサポート
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はじめての

コミュニケーションコミュニケーション講座
人との関係性でスムーズにいかない…　気が重い…　
いつも同じパターンで落ち込むことが多い…
自分や相手を責めてしまう…　
どのように伝えたらいいのか迷う…
相手に悪くて言いづらい…　
強引な人との関係で戸惑ったり、
家族、嫁姑、ママ友、仕事関係など
コミュニケーションがうまくいかなくて困っていませんか？

「はじめてのコミュニケーション講座」では、
まず自分のコミュニケーションの癖に気づいていきます。
今まで学んだことのなかった人、まったく初めての方向きに
自分も相手も大切にするアサーティブなコミュニケーションのスキルを紹介します。

10 時～ 12時

■受講費：2,600 円

■会場：横浜市市民活動支援センター
　　　4階　ディスカッションルーム

月　 日 ( 金 )10 18

■講師：杉山とも子

フォーラムまつり
10月27日（日）

に参加します♪

会場：男女共同参画センター横浜　３階　健康サロン

今年で２５周年を迎えたフォーラムに
メンバーそれぞれの得意技を持ち込んでの初参加です。
ぜひミニセラピーをいろいろ体験してみてください。

フェスタ 12月14日(土)
■会場：横浜市市民活動支援センター 4階第 2回

11 時～ 18 時

楽しくいろいろ
ミニセラピー体験！



はじめまして、ピアハートコミュニケーションの杉山とも子です。

今までの個別相談に加え、皆さんにもっと気軽にコミュニケーションの学びを体験して頂きたいとの思いで、

今回「わたしもOKあなたもOK」「自分の気持ちや相手にも誠実で対等」な自己表現方法をご紹介する

アサーティブトレーニングの体験講座「はじめてのコミュニケーション講座」を企画致しました。

人間関係に戸惑いや違和感、嫌悪感など感じてしまったり、責めてしまったりと、

人それぞれにその方なりの思考の癖がありますが、そのことでもしかしたら違和感を

感じたりしていませんか？  

また、日常の人間関係を前向きにとらえ、変えられたらと思っている方など、

この機会に少しだけコミュニケーションについての学びを始めてみませんか？

大切なパートナーや家族、知人など、更に良い関係を築いていくために

少しだけ勇気を出して一歩踏み出してみましょう。

私自身も以前は思い込みが強かったり、伝え方がわからなかったりと戸惑いが度々ありましたが、

「コミュニケーションのあり方をもう一度チェックしてみよう」という気軽な気持ちから始めたのが

アサーティブトレーニングと出会いでした。そしてたくさんの気づきがあり大きく変化しました。

自分の様々な感情とうまく付き合えるようになったことや、自分自身を信頼できるようになったこと

など。私の人生が少しずつ自分で舵がとれているように感じています。

乗り越え力や , 誠実、対等性などを意識、もちろん子育てなどにも役立つのでもっと早く知りたかった

というのが実感です。

いくつになっても学ぶことに制限はありません。

ただ、まず「自分はどうしたいのかな？！」という自分の正直な気持ちを感じて受け入れていくことが

大切だと日々感じています。

PC-ITV 制作番組「こころん」にゲスト出演しました。

第１回　ピアハートコミュニケーションって？
　　　　「ぬりえセラピーで自分とコミュニケーション」　　　城田みどり
第２回　「カラーセラピー～お似合いのピンク色は？～」
　　　　「コラージュセラピーで無意識と出会う」　　　　　　杉山ようこ
第３回　「カラータイプ診断で自分の気質とコミュニケーションを知ろう」
　　　　「カラータイプカードでセルフコーチング」　　　　　土谷まゆり
第４階　「私も OK!　あなたも OK ！　アサーティブなコミュニケーション」
　　　　「フラワーエッセンスで自分らしさを取り戻す」　　　杉山とも子
第５回　「ふわふわカラー粘土で脳活性化！そして、今の自分が現れる !?」
　　　　「アロマハンドトリートメントでリラックス」　　　　遠藤りな
第６回　PHC 全員集合

「こころん」は、“こころのサロン” の略称でイメージは “心のてもみん” です。

「こころん」では番組を見ている方に「素直な、本音、心と対話する」そんな時間をもっていただけたらと、
心に関するお仕事をしている人が、さまざまなやり方や方法をリレーでご紹介していこうというものです。

メインキャストの Re ライフコンサルタント安井匠さんは、自分と向き合うお手伝いをしてくれるパーソナルコンサルタントです。

番組作成のNPO法人 PC-ITV は、“市民映像制作クルー育成事業” に取り組んでいます。

http://ameblo.jp/taku8782/entry-11593273440.html

http://ameblo.jp/taku8782/entry-11601859813.html

http://ameblo.jp/taku8782/entry-11601856447.html

http://ameblo.jp/taku8782/entry-11615045390.html

※YouTube で「こころんゲスト名」で検索できます。

コミュニケーションは学べるんです。



ねんどのもたらす心的役割に、カラーとアロマの効果を加えることで、

総合的に心身のバランスを整え、安らぎを与えるセラピーです。

願いは、誰でも持っているもの。。

結婚したい、子どもが欲しい、仕事が欲しい、試験に合格したい。。

など、自分の願いをふわふわねんどに込めながら、可愛いエンジェルを

制作します。

◆対　象：  カラフルなココロでいつもいたい方。

                       似合うピンク色が知りたい方。

◆日　時： ① 11 月 7 日（木曜日）　10 時～ 12 時

　　　　　②  12 月 5 日（木曜日）　10 時～ 12 時

　　　　　＊①と②と同じ内容です。

◆場　所：横浜市市民活動支援センター 4 階  ディスカッションルーム

◆受講料： ①、②共に　3,000 円　

ぬりえセラピー

詳しくは、メールでお問い合わせください。
ファックスでのお問い合わせも承っておりますがお返事に少々時間がかかる場合がございます。ご了承ください。

お申込み受付中

新しい自分に出会える美色セラピー１DAY講座 願いを叶えるエンジェルセラピー

カラータイプで自分発見

～これからの新しいコミュニケーション法として～

「カラータイプ」とは色彩心理的な観点をもとにした

診断シートなどで、その方の気質を 13 色の色分布で表し、

大きく 4 つのタイプに分けたものです。

◆ 日 時  ： 10 月 21 日 ( 月 )　13：30 ～ 15：30

　　　  　  11 月 25 日 ( 月 )　13：30 ～ 15：30

◆ 場  所   ： 横浜市市民活動支援センター

◆ 参加費：3,000 円

内容：カラータイプ診断で自分のタイプを知り、より深く自分自身を

　　　理解して、問題解決やよりよいコミュニケーションへと活かします。

　　　また、カードワークでセルフコーチングにも挑戦しましょう。

◆ 対象：「自分とのコミュニケーション」

　　　　「人とのコミュニケーション」に関心のある方。

　　　　「カラータイプ」に興味のある方など。

◆ 日 時  ： 10 月 12 日 ( 土 )　14：00 ～ 15：30

　　　  　  11 月  ９日 ( 月 )　14：00 ～ 15：30

◆ 場  所   ： 横浜市市民活動支援センター

◆ 参加費：2,000 円（材料費込）

◆ 対象：幼児から大人まで、ぬりえでセラピーを体験したい方。

　　　　 無意識の表現からこころのメッセージを感じたい方。

詳　細： ☆はがきコラージュ・・・はがきに自由に写真やイラストなどを

                切り抜き糊で貼り付けます。上手下手は関係ありません。

                そこには自分のココロ模様が表現されています。　

                楽しみながら自分の力で自分を癒す事ができます。

             ☆ピンク色診断・・・鏡と向き合うことから始まります。　

                胸元に 4 種類のピンク色のドレープ ( 布 ) をあててお似合いの

　　　　    ピンク色を診断します。　是非お似合いのピンク色をチークや

　　　　    リップ、お洋服などに取り入れてみてください。

はがきコラージュでココロの中をちょっぴりのぞいて、

ピンク色診断でお似合いになるピンク色をみつけます。　

                ココロも笑顔も輝かせましょう！

～ココロ・笑顔・輝く私のために～　

◇ 担当：城田みどり

※コミュニケーション相談、フラワーセラピーのどちらかをご指定ください。

　日時についてはご相談ください。調整させていただきます。

～フラワーエッセンス～

誰にも言えないモヤモヤした気持ちやお悩みをうかがって、

その方の心の状態にあったエッセンスをアドバイスします。

カウンセリング的に対応しますので誰にも言えないお悩みの

ご相談だけでも OK。 ◆ 料金：2,100 円　60 分 フラワーエッセンスご希望の方は、事前予約で

1 か月分 30ml１本を実費 (900 円 ) にて申し受けます。

◆ 場　所：横浜市市民活動支援センター

◇ 担当：杉山とも子

◇ 担当：杉山ようこ

いずれも完成しましたら終了ですが、

よそ 2 時間半〜3 時間を考えております。

※サークルや会合などへの出張 ( 別途、要交通費 ) や

　別の日程でも可能ですのでご連絡下さい。

※お二人以上ご一緒に参加の場合は、割引にさせて頂きますので、 

　お申し込み時にお伝え下さい。

◆場  所   :   横浜市市民活動支援センター

◆参加費  :  5,000 円 ( 材料費 2,500 円を含む )

◆日 時 :  10 月 16 日 ( 水 )  ①10 時〜  または  ② 14 時〜

              11 月 11 日 ( 月 )  ①10 時〜  または  ② 14 時〜

              11 月２５日 ( 月 )  ①10 時～ または　② 14 時～

◇ 担当：遠藤りな

◇ 担当：土谷まゆり

＊コミュニケーション相談＊

※「色彩心理セラピー個人セッション」はご相談ください。

絵の上手、下手は関係ありません。

自由にぬりえを楽しみましょう。

（一般）・日常生活の中での悩みなどをカラーワークをとおして発散し、

  見つめて、自分らしさを見つけて行きたい方などに。

( 子供）・創作活動をとおして、こどもの心や感情の成長を促します。

　また、作品から心理状態や成長を読み解き、子育てのヒントにして

　いただけます。

＊フラワーセラピー ＊



（メール）p.h.c.group119@gmail.com

（ブログ）http://ameblo.jp/peer-heart-communication/

（ホームページ）http://peer-heart-com.jimdo.com/

Peer Heart Communication
もっと身近にメンタルサポート

ピア ハート コミュニケーション

みなとみらい駅 みなとみらい線 至馬車道
至新高島

ランドマークタワー

県民共済プラザ日石横浜ビル

TOCみなとみらい（コレットマーレ）

至関内

至高島町

至横浜

桜木町二丁目紅葉坂
横浜市保健福祉総合センター

横浜市営地下鉄
至関内

桜木町駅

桜木町駅
JR

横浜市市民活動
支援センター

さくら通り西

桜木町駅 徒歩 7分
みなとみらい駅 徒歩 10 分

◆ メールでのお申し込みは…

◆ 郵便でのお申し込みは…
　〒231-0062   横浜市中区桜木町 1-1-56　
        みなとみらい 21 クリーンセンタービル 5階
　   横浜市市民活動支援センター　共同オフィス内　
       ピアハートコミュニケーション

p.h.c.group119@gmail.com

編集後記

FAX お申し込み用紙

045-223-2888
横浜市市民活動支援センター

Peer Heart Communication 

( ピアハートコミュニケーション）

お申込み者お名前

TEL または携帯

FAX

E-Mail ＠

※こちらから返信が無い場合は、お手数ですが再度、ご連絡ください。

フリガナ

通信欄

（講座名）2013年　月　　日 　：　～

ご住所

※参加費は事前振り込みをお願いしております。お申込み確認後、詳しいご案内をいたします。

詳しいご案内をいたします。

いずれかのご連絡先を

ご記入ください。

（緊急連絡用）

※この用紙で FAX 送信される場合は半分にきれいに切ってお使いください。
紙詰まり防止のために、コピーを使われることをお勧めします。

み

■ 講 座　

随時開催。

ブログ、ホームページ、チラシなどで随時

お知らせします。

■ 個別相談　

心理相談を行っています。 60 分　7,000 円

■ セミナー

企業や学校、塾などへの出張ご依頼も

承っています。

■ イベント

PHC メンバー全員で開催します。

他団体のイベントに参加することもあります。

年 2 ～ 3 回開催。

ブログ、ホームページ、チラシなどで

随時お知らせします。

■ ワークショップ 

ご自身と向き合い自分を知ることができます。

また、参加者同士でシェアすることもあります。

ブログ、ホームページで随時お知らせします。

1 回 (90 分～）　2,000 円～（材料費別途）

※医療行為は行っておりません

まだまだ知名度が低い私たち PHC ですが、

アークシップさん、PC-ITV さん、

こころんの安井さんにお声をかけていただいて

いろいろな体験をさせていただいています。

本当にありがたいことです。感謝です。

そして、つながりの大切さをしみじみと実感します。

私たちの、あなたのこころを元気にする活動が、

いつかあなたとつながる日を楽しみにしています。


