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ピア ハート コミュニケーション

ほっとニュース
ナビゲーター紹介
お申し込み受付中の講座
メニュー。アクセス。

ｐ1
ｐ2
ｐ3
ｐ4

Vol.４

「マインドアップ サポーター講座 初級」　

援助職の人やガンバル人ほどとかく自分のことを後回しにしがちです。
セルフサポートできる自分を目指した、今までになかった待望の内容です！ 

５月開講

わくわく♪

NPO 法人 PC-ITV 「ワークショップ 参加型 CM コンテスト」 で

最優秀賞をいただきました。 YouTube で見られます。

初級「自分とのコミュニケーション編」　５コマ

・中級「人とのコミュニケーション編」５コマ　・上級「マインドアップ編」５コマも予定しています。

日程：５月 16 日、30 日、　６月 13 日、27 日、　７月 11 日
・Aコース…11：00 ～ 13：00　　・Bコース…14：00 ～ 16：00

（最低開催人数２名）

受講お申込み受付開始 !

受講料（５コマ分）10,000 円（材料費別途）

NEWS.1

NEWS.2

NEWS.3

今年の夏も開催します！

講座

イベント

「こどもと おやのわくわくアートルーム」
7月26日（土） 思いっきりアートしたその後は…

こどもも親もスタッフも
み～んないい顔になっちゃいます。

人とかかわることが多い人！
ライフスキルの充実を目指したい人！
バーンアウトしない自分に！

「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」をより良くしていくための

セラピー体験ワークと、心理学の講座です。人に携わるお仕事やボランティアをしている方、

日常のコミュニケーション力をアップしたい方、自分自身を癒し元気回復したい方…

まずは、自分とのコミュニケーションからはじめませんか？



モヤモヤはワクワクに変わる !!

はじめましてピアハートコミュニケーションの杉山ようこです♪

55 歳になりました。行け行けゴーゴー（５５）です！？

50 代は、人生で一番楽しめてる時かもしれません。

毎日のようにいろいろな人たちと出会いワクワクな笑顔で過ごしています。

半世紀生きると、山ほど体験したり学んだり。そして今も進化中。

「自分で考え、自分で選択し、そして自分創りをしていく」

自分じゃ気づいてなかったことに気づく。そんなことに喜びを感じるから

年を重ねることを楽しめているのかもしれません。

自分と向き合う事で、いいところも悪いところもそのまま受け入れることが

できるようになってきました。そしてできるだけ　しなやかに楽しく

自分らしくいられるよう心がけています。

自分を受け入れられると人も受け入れられるようになります。

こんな私創りのきっかけは、二つありました。

ひとつめ★ 

コラージュセラピーと出会ったこと。

ふたつめ★

自分に似合う色を知ったこと。

きっかけはどこにでもゴロゴロ転がっています。

たまたま私のアンテナにひっかかったのはこのふたつだったのです。

こんなシンプルなことが笑顔をつくれるなら、みんなに伝えたいなって♪

PHCでマインドアップナビゲーターとしてワークショップをさせていただいてます。

　

★コラージュセラピー★

医療・教育・福祉の現場で実践されています。自分の気持ちを言葉にするのが

苦手な方の非言語コミュニケーションツールとして、コラージュを作成して

作品から気持ちを理解するというものです。身近な雑誌の写真などの切り抜きを

台紙に上手下手関係なくきままに自由に貼っていくことで　自己表現でき、

自己成長でき、楽しみながら自己治癒力も感じることもできます。ココロの中の

気づいていないたくさんの可能性がコラージュで表現されます。

★似合う色診断★

鏡の中の自分と向き合うことからはじまります。胸元にドレープをあてて似合う色を診断します。

世の中にあたりまえのように存在している色。生活の一部にもなっている色。

色の効能を知って、色を味方につけて、自分の印象をUPさせたり、相手を説得させたり　

実は色も非言語コミュニケーションのツールなのです。色を楽しみましょう。

もし今、なんとなくもやもやしているなら、それをワクワクにかえてみませんか？

ワクワクはどんどん湧く（ワク）ものなのです。一緒にワクワクを追求してみましょう。



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。

アートセラピー　～色は心の言葉～

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

≪ 願いを叶えるエンジェル制作 ≫

≪ 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」とは色が人に及ぼす影響に着目した診断シートなどから

大きく４つに分ける新しい性格診断です。

ご自分の思考やコミュニケーションの癖も分かり、

まだ気づいていない新たなご自分も出会えるかも☆

タイプごとに持っている色が分かり、それらの色を上手に使って

目標や夢にアプローチしましょう♪

◆ 日 時  ： 4 月 21 日 ( 月 ) 13：30 ～ 15：30

　　　  　 5 月 12 日 ( 月 ) 13：30 ～ 15：30

　　　　   6 月 18 日 ( 水 )  13：00 ～ 15：00
◆ 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  ： 4 月 24 日 ( 木 )　13：30 ～ 14：30

　　　  　  6 月 26 日 ( 木 )　13：30 ～ 14：30

◆ 場所：横浜市市民活動支援センター

≪ 気軽に♪ぬりえセラピー ≫

自分の気持ちを言葉にするのが苦手な方、自分のココロに向き合いたい方。

≪ コラージュセラピーでココロのお天気回復しましょう !　≫　

≪ ココロガ元気になる似合う色診断  ≫　

◇ 担当：城田みどり

◆料金…カウンセリングのみ…60 分 2,100 円　・フラワーエッセンスは事前ご予約で 1 か月分 30ml　1 本 900 円

◆ 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、およそ 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 :  ４月 15 日 ( 火 )  ①10 時〜  または  ②14 時〜

              5 月 7 日 ( 水 )  ①10 時〜  または  ②14 時〜

              5 月 20 日   ( 火 )  ①10 時～  または  ②14 時～

     　　　6 月 17 日 ( 火 )  ①10 時～  または  ②14 時～

◇ 担当：遠藤りな

◇ 担当：土谷まゆり

≪ フラワーエッセンス≫

≪ アサーティブコミュニケーション 土曜体験講座 ≫　　

（予約制）

（予約制）

注）別途エンジェルセラピーがあります。

たくさんの切抜きを、台紙に上手下手関係なく気ままに貼っていくことで

自己表現ができ、自己治癒力も実感できます。　

材料・道具などはこちらで用意します。

似合う色を知って、おしゃれを楽しみたい方、自分を知ることで自信を引き

出したい方。

鏡をとおして自分と向き合うセラピーです。色の効果を知って、色を味方につけて

自己成長しましょう。　

自分でボトルを選ぶ方法や使い方など学びます。個人団体、受講料お尋ねください。

個人カウンセリングで、その方に対応したオリジナルの 1 本を調合します。

◆日時：毎月第 1 土曜日　13：30 ～

◆日時：毎月第 3 土曜日　13：30 ～ 16:30

≪ じっくり…アートセラピー ≫

≪ アートセラピーワークショップ ≫

絵の上手・下手は関係ありません。気持ちのままに色彩表現しましょう。

作品を仕上げた時、すっきりとした気分になっているかもしれません。

　　　　個人テーマを掘り下げていくセラピーです。

・心療内科に行くほどでもないけれど…

・話すだけの相談よりも、無意識の表現から自分を見つめたい

・定期的に継続して自分メンテナンスしたい…そんな方向けです。

◆参加費：1,500 円　（2 名～ 6 名ご一緒にお申込みの場合 1 名あたり 1,000 円）

◆ 日 時  ： 5 月 22 日 ( 木 )　13：30 ～ 15：00

◆参加費：3,000 円　4 名からのグループでお申込みの場合…10,000 円

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　プラス 1 名ごとに…2,500 円

ぬりえや自由画で気持ちを発散する表現と、

心地よさをインプットする表現の 2 ステップワークです。

（ ）

◆1 回 60 ～ 90 分 5,000 円　個別ですので日時はご相談の上

もやもやをワクワクに

◆日時・・4月 23 日（水）13 時半～ 15 時　・5月 14 日（水）13 時半～ 15 時

　　　　・6月 18 日（水）13 時半～ 15 時

◆場所・・横浜市市民活動支援センター

◆参加費・・1500 円（材料費込）

◆定員・・6名

◆その他・・日時・場所等ご相談承ります。

◆日時・・4月 23 日（水）10 時～ 11 時半　・5月 14 日（水）10 時～ 11 時半

　　　　・6月 18 日（水）10 時～ 11 時半

◆場所・・横浜市市民活動支援センター

◆参加費・・5000 円（30 色色見本込）

◆定員・・３～４名

◆その他・・日時・場所等ご相談承ります。

※事前お申し込みで承っております。

「入門 使い方講座」
「個人カウンセリング」

◆料金…3,000 円



（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
ココロとコミュニケーションの

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いただくと、早めにご対応させていただくことができます★

〒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

FAX でのお申し込みは

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）2014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。

当会の趣旨に賛同し、一緒に活動してくださる方、寄付してくださる方を募集
しております。　より広く活動していくためには皆様のご支援が必要です。　
ご理解、ご協力お願いいたします。

・法人　1口　15,000円（年額）　　・個人　1口  　1,500円（年額）

※PHCの講座などの会員価格特典がございます。

※医療行為は行っておりません

※各種開催は、ブログ、ホームページ、チラシなどで
　随時お知らせいたします。
　メールでのお問い合わせもお気軽にどうぞ。

◆　個別相談　◆
心理相談、セラピーを行っています。

個人的な悩みなどを相談したい方。

◆　セミナー　◆
企業や学校、各種団体様への出張を承っています。

　心の健康に役立つワークや、自分も相手も

　大切にしたコミュニケーションのスキル。

　さらに魅力アップする似合う色診断など。

◆　イベント　◆

ちょっとお疲れの心を癒したい方、

各種セラピーを毎月単発で開始しています。

自主開催イベント「PHCフェスタ」
「こどもと親のわくわくアートルーム」の他、
他団体主催のベントにも随時参加しています。

◆ マインドアップサポーター講座 ◆

「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」をより良くしていくためのセラピー

体験ワークと、心理学の講座です。

人に携わるお仕事やボランティアをしている方、

日常のコミュニケーション力をアップしたい方、　

自分自身を癒し元気回復するセラピーを知りたい方に。

◆ マインドアップセラピーワークショップ ◆


