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東京セルフ研究会 
第３３０回市民講座 

 
 
 
 
 

［講 師］ 宗像恒次先生（筑波大学大学院教授・ヒューマン・ケア科学専攻長） 

［日 時］ 平成２３年１月２３日（日） 午後１時３０分～３時３０分 

［会 場］ 北とぴあ（王子） ７階 ７０１号室 

［参加費］ １５００円  （会員１０００円） 

 
 
 
 
 
 
 
 

【講師紹介】 宗像恒次先生 
１９４８年 大阪府豊中市生まれ。１９７３年 東京大学大学院終了。保健学博士。 

     現在、筑波大学大学院教授。ヒューマン・ケア科学専攻長。人間総合科学研究科 
ヒューマン・ケア科学専攻（博士課程）スポーツ健康システム・マネージメント専攻（修士課程） 

        著書はヘルスカウセリング関係をはじめ、多方面にわたって、多数出しておられる。 

   

   

【会場案内】 
北とぴあ  東京都北区王子１-１１-１ 

電話０３-５３９０-１１００ 

交 通 
● JR 京浜東北線王子駅北口（赤羽に向かって 
ホーム一番前の階段を降りる）から３分 

● 地下鉄南北線王子駅５番出口からすぐ。 

東京セルフ研究会  
〒２５１－００３３ 藤沢市片瀬山１-１０-２ 和田方 

FAX ０４６６-２３-７７５７ 

電話  ０８０-１３６３-６２０７ 又は ０８０-１０５６-４０３６ 
（お電話は月・水・金曜の午前１１時から午後４時の間に） 

東京セルフ研究会 ホームページ  

http://www.tokyo-self.jp 

 

北とぴあ 

至赤羽方面 

北とぴあ 

より豊かに  
自分らしく生きる 
…共 に学 ぶ  
市民の会です  

宗像先生からのメッセージ「今、私たちに求められるのは、ストレスを糧にしてかえって

強くなる精神的回復力（レジリエンス）の高い人になることである。それは、評価、賞賛、

報償などの他者報酬を得ることを専ら求めて頑張る人ではなく、自己の成長、満足、感謝

などの自己報酬を得ることを目標に生きる人になることである。前者はうつやひきこもり

や心身症など疲弊型ストレスを生み出し、後者は学びやコミットメントや成長など成長型

ストレスを育てる。そして人々が学びと創造とまわりへの敬意に喜びを見出す心の習慣を

見出すことである。」 精神的回復力（レジリエンス）を高める方法を学びましょう。 


