
こんなお悩みにおすすめ！

はじめてのアンガーマネジメント

毎日イライラしていませんか？

下松市中央町21-3 下松タウンセンター星プラザ

TEL．0833-45-1100 (下松商業開発株式会社内）

Instagramホームページ

アンガーマネジメントは、怒りの感情と上手に付き合う
ための心理トレーニングです。本講座では怒りの仕組み、
３つのコントロール、𠮟り方のポイントを学びます。
イライラを減らしたい方、人間関係に活かしたい方など、
どなたでも受講いただけます。

講師 山根 美代子

一般社団法人日本アンガーマネジメント協会認定

アンガーマネジメントコンサルタント
アンガーマネジメントハラスメント防止アドバイザー

日時 2024年3月10日(日)10:30～12:00
 ※定員：各回10名まで ※申込締切：4日前まで

受講料 1回分 3,300円(税込)

※希望者には、ご自身の怒りの傾向がわかるアンガーマネジ
メント総合診断を受けていただけます。(別途税込2,200円)

イライラ



　　　　　

下松市中央町21-3 下松タウンセンター星プラザ

TEL．0833-45-1100 (下松商業開発株式会社内）

お申込み・お問い合わせ

Instagramホームページ

特別講座

山根 美代子

一般社団法人日本マナーOJTインストラクター協会

ソーシャルマナー

３級認定講座

マナーOJTインストラクター

3時間で印象アップ。
履歴書にも書ける一般社団法人日本マナーOJT協会の
「ソーシャルマナー3級」資格を取得できる講座です。
人と関わるお仕事の方、印象アップにご興味のある方、
就活中の方、自分の強みを見つけたい方ほか
どなたでも受講いただけます。
自己分析・マナーの5原則・第一印象の重要性などの
座学と物の受け渡し・姿勢・表情筋トレーニング・
挨拶のポイントなどを実践しながら学びます。

1回分 3,300円(税込)

日 時

筆記用具

あれば手鏡やスマホなど自分の表情を見ることができるもの

受講料

持参物

※定員：各回10名まで ※申込締切 4日前まで

※別途認定証発行料1,650円（税込）

2024年3月10日（日）13：00～16：00
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