
アロマテラピーとセルフケア 
～ストレスを軽減する香りの活用法～

　　こんなこと、ありませんか？ 

　「からだが疲れてやる気が出ない…」 

　「リラックスする方法を試してもが長続きし 
　ないから、手軽で効果的な方法を知りたい。」 

　「子育てや仕事で毎日忙しくて一息つく間も 
　なく疲れるばっかり…。」 

　「モヤモヤ、イライラする…。」…etc

　こんにちは、出口さゆりです。 

　いつもからだが重くて、疲れやすい。 
　顔にも吹き出物ができて肌の調子も悪い…。 
　咳もとまらない。。 
　 
　いくら心理学を勉強しても、自分に優しくなろうと 
　しても、なかなか上手にできない時期が私にはあり 
　ました。 

　「あまり考えないほうが良いよ」とか 
　「リラックスして過ごしてね」など、 
　アドバイスはもらうものの、長続きしない… 

　「はぁ・・・」とため息をついている所、 
　アロマの香りに出会い、香りを焚いてお部屋中が良 
　い香りで満たされ、なんだかわからないけれど心地 
　よくリラックスすることができました。 

今回一緒にワークショップを担当する、「アロマセラ
ピストの田嶋明子さん」にアロマは香りの種類によっ
て効果効能が違うということを教えてもらいました。 

場面や気分に合わせて香りを選んで香ることにより、
ストレスが軽減されたり、モヤモヤした気分から解放
されたり、イライラがクールダウンしたりします。 

そして、普段私たちは、多くの時間を頭で思考していま
す。考えている最中、時間軸は過去や未来に向きがち
で、「今ここ」に生きているはずなのに、「今この瞬
間」を実感せずにまたと来ない時を過ごしている…。
そうではなく、「今ここ」であなたのからだや心で感
じていることに触れ、受け入れていくことが心の健康
に繋がると言われています。 

一人でも多くの方にその意味を実感してもらいたい。 
そんな願いを込めて、ワークショップを開くことにし
ました。

アロマの香りと共に、呼吸をするだけで
ストレス軽減できる方法が身につきます！

日本総合カウンセリング付属　日本心理カウンセラー養成学院 

日時：２０１６年８月２０日（土）9:45～12:45　参加費：１７,２８０円（税込） 
場所：名古屋市中区栄4-16-8　栄メンバーズオフィスビル（名古屋校）締切：７月２５日（月）



　⬛　簡単に自分をリラックス状態に導くことができるようになる。 

　⬛　モヤモヤしたりイライラしたりした時の気分の変え方がわかる。 

　⬛　アロマの香りの効能がわかれば、心理カウンセリングの際にどの香りが有効か？選びやすくなる。 

　⬛　思考を少しお休みできるので、頭が休まり体もリラックスできるので仕事や家事の 

　　　効率が上がる。 

　⬛　微細なからだの変化、気分の変化に気づくことができるようになる。 

　⬛　自分イジメ（自分を責めたり、攻撃したり）の思考から解放される。 

　⬛　「生きている」ことが実感できて幸福感が増す。 

　⬛　自己受容（ありのままの自分を受け入れる）がうながされる。

　ワークショップを受けることで得られるもの

　ワークショップの内容
　1.香りの導入イメージワーク　～アロマの香りを身体で味わう～ 
　２.アロマテラピーとは何か？　～アロマテラピーの概要、精油とは何か？～ 
　３.精油五種類の効能について 
　４.ワーク1　アロマの香りと一緒に自己受容 
　・マインドフルネス、自己受容（ありのままの自分を受け入れる）について 
　　香りに支えてもらいながら呼吸と一緒に自分を受け入れていくワークをします。 
　５.ワーク2  クラフト作成　～アロマスプレー作り～ 
　今回自分の選んだ精油や他の精油もブレンドしながらアロマスプレーを作り、香りをお持ち帰りいただき 
　ます。 

スワンアロマテラピー 
アロマセラピスト　田嶋明子 
（公社）アロマ環境協会認定アロマセラピスト、
アロマテラピーインストラクター 

（株）SAFARI認定アロマアートセラピスト、アロ
マイメージセラピスト

日本心理カウンセラー養成学院　 
講師・心理カウンセラー　出口さゆり 
NPO法人日本カウンセリング普及協会認定 
心理カウンセラー１級、アートセラピスト、インナー
チャイルドファシリテーター、交流分析療法士、コ
ミュニケーションインストラクター

講師紹介

あなただけのオリジ
ナルアロマスプレーが作れ

ます♪

ストレスによる体調不良に悩まされたOL時代、アロマテラピーに出会う。
各種資格取得。都内オーガニックコスメブランドにてセラピストに転職。
退社後、出産を経て自宅サロンをオープン。アロマやハーブでしなやかに
美しくバランスするからだのケアを提案している。

自身のメンタル不調と家族の心理的な病気をきっかけに心理カウンセリン
グを学び始め、自分含めて周囲との対人関係や家族の病気がどんどん良く
なっていく効果を感じた。心理カウンセリングを「受ける」こと以上に「学
ぶ」ことで永久的な知恵が身につく良さを発信し続けている。

アロマテラピーとセルフケア申し込み書（必要事項をご記入の上FAX送信してください）

日本総合カウンセリング付属　日本心理カウンセラー養成学院   《全国お問い合わせデスク》TEL06-6532-5030 

フリガナ 
名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　電話番号（　　　　　　）　　　　　　ー 

住所 

振込先：三菱東京UFJ銀行　心斎橋支店　普通０１４４３４５　株式会社日本総合カウンセリング     FAX06-6532-5040  
※お申し込みとご入金が当方で確認できた時点で申し込みが完了します。やむを得ない事情により、開催を延期する場合がございます。その場合はご連絡後、
全額返金させて頂きます。また開講決定前であれば事務手数料を差し引いて返金可能です。その他の条件は当学院の規約に準じます。


