
オンラインセミナー求職活動実績対象

ストレスとの付き合い方やセルフケアの方法、前向きな心の持ち方など、今の時代、自分らしいキャリアを築くために欠かせ

ないヒントが見つかるかもしれません。ライフラインチャートから心のバイオリズムをひも解き、仕事や将来へのモヤモヤや  

不安も、一緒に前向きな一歩に変えてみませんか？

※雇用保険受給中の方は、求職活動実績になります。
（東京都外の方は、事前にお住まいの地域の管轄ハローワークまでご相談ください。）

開催概要

11月19日（水）13:30～15:00●日 時：

●費 用：無料 ※通信費は受講者様の自己負担となります。

※セミナー開始5分前までにご入室をお願いいたします。
※セミナー開始後、15分以上経過してからの入室はご遠慮ください。

キャリア形成・リスキリング支援センターHP内 「全国セミナー・イベント情報」からお申し込みができます。

●締 切：11月17日（月）17:00まで

オンライン（Zoomシステム使用）●会 場：

セミナー内容

●自身のストレス耐性とストレス反応を知る ●ストレスとの付き合い方、セルフケア法とは
●ポジティブメンタルヘルスとは                              ●ライフラインチャートから紐解く心のバイオリズム

 

お申込みは
こちらからhttps://carigaku.mhlw.go.jp/eventsch/159908/

〈こんな方におすすめです〉

ストレスとの付き合い方や、メンタル不調にお悩みの方 これからの働き方や生き方を見直したい方

仕事に対してモヤモヤや漠然とした不安を抱えている方

●申 込：

講師：栗原 美季(くりはら みき) 氏
国家資格キャリアコンサルタント／EAPメンタルヘルスカウンセラー

大学卒業後、大手鉄鋼会社にて海外顧客サポートおよび役員秘書業務に従事。
その後、ラジオ局へ転職し、アナウンサーとしてのキャリアをスタート。
以来25年以上にわたり“伝える仕事”に携わる一方、キャリアコンサルタントとメンタルヘルスカウンセラーの
資格を取得。求職者や学生を中心に、カウンセリングやセミナーを通じて、キャリアとメンタルの両面から
支援を行っている。

心の活性化を図りたい方

ジョブ・カード作成支援セミナー

『ポジティブメンタルヘルス』を活かして
自分らしいキャリアを築こう！

厚生労働省 令和7年度キャリア形成・リスキリング推進事業
（本事業は厚生労働省より株式会社パソナが受託し、運営しています） 

参加費

無料

問い合わせ

東京キャリア形成・リスキリング支援センター

 03-6225-2299
 carigaku_tokyo@pasona.co.jp

HP：https://carigaku.mhlw.go.jp/

〒100-0011 東京都千代田区内幸町1丁目2-1 日土地内幸町ビル11階
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