
　ぷれいす東京は、HIV/エイズとともに生きる人たちがありのままに生きられる環境の実現を目指して活動している非営利団体です。
　ネスト・プログラムは、2024年度に77回開催し、のべ627人が参加しています。
　HIV陽性者・パートナー・家族のための無料電話相談「ポジティブライン」
　　0120-02-8341（月～土13:00～19:00・毎週木15:00～18:00は、陽性者の相談員が対応）

第41期

ストレス・マネジメント講座

On-line開催

ステップ2

「ストレスと思考パターン」

2026年  2月  9日（月）19:30～21:00

ステップ3

「ストレスへの対処行動あれこれ」

2026年  3月  9日（月）19:30～21:00

「もっとうまく人とかかわりたい」
「でも、自分の気持ちや考えを言う
　のは苦手」
「相手に合わせてばかりで、疲れ
　る…」
「出会いの機会をもっと安全に楽し
　みたい！」

   こんな方々のためのコミュニケー
   ションについて、4回の内容で学 
   び、練習します。

【対象】　HIV陽性者
【定員】　16名　3回連続の参加がおすすめ
【参加費】　無料
【問い合わせ・申込み】　要申込

＊初めて参加する場合には、事前に利用登録が必要です。お早めにお願いします。

講師：野坂祐子
ぷれいす東京スタッフの臨床心理士

電話：03-3361-8964（月火木金12:00～19:00） E-mail：nest@ptokyo.org
申込みフォーム：https://ptokyo.org/nest/program/18446

各回90分の参加体験型オンライン
研修です。動画を見ながら、話し
合いや演習を行います。
セクシュアリティは問いません。

ステップ1

「ストレスによるこころとからだの変化」

2026年  1月19日（月）19:30～21:00

かんたんなストレスチェックをしながら、自分の状態を確認します

ストレスになりやすい自分の思考パターンや行動のクセを見つけます

ストレスとうまくつきあうための対処行動のポイントを学びます


