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子育てマインドフルネス インストラクター養成講座









マインドフルネスというものを初めて知りましたが、と

ても興味が湧きました。気が散ってしまうことも多いし、

イライラしたり周りに心をみだされたり、そんなことが

すごく多いです。なので、毎日の生活に取り入れて、少

しずつ心おだやかになれたらなと思います。

また、周りのママ達や家族にもシェアしていければいい

なと思います。今の自分がもっと楽しく過ごすためのヒ

ントがたくさんありました。家に帰って実践し、体や心

にどんな変化が出るのか楽しみです。

今の自分がもっと楽しく過ごすための
ヒントがたくさんありました

受講生の声

保護者の皆さんだけでなく、私自身も、そして職場の

みんな、家族、友人など、周りのすべての人に知らせた

い内容でした。マインドフルネスについてもヨガや瞑想

についてももっともっと知りたくなりました。

簡単にできて効果が絶大、なおかつエビデンスに基づ

いて説明できるものなので伝えやすいし、実践しやすい

と思いました。三日坊主な私ですが、続けてやってみよ

うと思います。とても楽しい講座でした。本当にあり

がとうございました。

簡単にできて効果が絶大、なおかつ
エビデンスに基づいて説明できるもの

保育士（40 代）広島県

主婦（30 代）神奈川県

自分がいかにいつも呼吸を意識しておらず、浅い呼吸を

していた事に気づきました。そして、呼吸を意識する事

で、こんなに穏やかで優しい気持ちと充足感を得られ

ることを知りました。普段は継続して何かをするという

事が苦手なのですが、これはぜひ、続けて体感した後に、

ストレスを抱えている職場の皆に伝えていきたいと思い

ます。

呼吸を意識する事で、こんなに穏やかで優しい
気持ちと充足感を得られることを知りました

保育士（50 代）愛知県

特に私は心の不調のメカニズムのところで本当に心から

自分のことと照らし合わせて考えられることが多く、た

くさんのことに気づきました。

そして、「あ、これでいいんだなぁ」と思えたことで、

心が少し楽になりました。気がつけたことで、直してい

けることも良くしていけることも見えてきました。マイ

ンドフルネスの実践と共にこれからの実生活で生かし、

実感できたら、ぜひ、子育て支援の現場で会うママさ

んたち、先生たちにも話してみようと思います。

神秘的なワクワクした感じだったマインドフルネスが自

分の中で少し見えてきた気がします。受講してよかった

です。しっかり復習したいです。

「あ、これでいいんだなぁ」と少し楽になりました

主婦（30 代）埼玉県

子育てマインドフルネス 実践レポート

▼私の変化

マインドフルネスの実践をして、 色々な変化に気づき、

自分の感情を見つめられるようになった。 心にゆと

りができ、 焦ったり、 イライラすることが減った。 周

りからは、 「なんだか人間が柔らかくなったね」 と言

われるようになった。

▼子育ての変化

以前にくらべ、待って、見守ることが、できるようになっ

た。 また、 子どもを叱った後、 イライラや悲しみが

継続する時間が短くなり、 「本当は子どもがどうした

かったのか」 を考え、 反省できるようになった。

自身の実践をとおして気づいた、「私の変化」と「まわりの変化」
子育てマインドフルネス 東京会場受講 ／ 中村 祐美子さん （主婦　埼玉県）

▼実践 1 か月

実践 1 カ月くらいまでは、 頭がスッキリする、 集中

力が上がる、 余計なことを考えずに過ごせる、 無

理に頑張らなくてもちゃんとエンジンがかかるなど、

とにかく良い効果、 良い感覚を感じられることが多

かった。

▼今後の展望

実践を続け、 マインドフルネスについて学びを深めて

いこうと思う。 子育てマインドフルネスと育児セラピ

ストの資格を生かし、 市の広報紙だけでなく、 実践

型の育児支援もしていきたい。 （中村さんは、 市の

広報誌に子育て関連の記事を執筆されています。）



子育てマインドフルネス インストラクター養成講座

〒456-0002 　愛知県名古屋市熱田区金山町１丁目13-14 アールワン金山３Ｆ    FAX：052-265-6529

TEL：052-265-6526      Email：info@naik.jp

一般社団法人

日本アタッチメント育児協会
育児セラピスト認定協議会

実践レポート提出

認定申請によって認定証が
発行されます。

合否審査

一般社団法人 日本アタッチメント育児協会 認定

子育てマインドフルネス  インストラクター資格･取得

アタッチメント・ライフ

コンテンツの更新情報、生徒用のテキストのダウンロード、活動のためのノウハウ集、事例集、スキルアップコンテ

ンツなどを利用、閲覧できるインストラクター専用サイトです。

アタッチメント・ソサエティ 

先輩インストラクターや同期受講生、担当講師と受講後も繋がれる当協会専用SNSです。

インストラクター専用ショップ 

学びを深めるための書籍や、協会公認ベビーマッサージオイルなどが特別価格でご購入いただけます。

育児セラピスト認定協議会 認定

育児セラピスト 前期課程（2級）  修了

認定申請

講座1日目　

DAY 1
講座2日目

DAY 2

資格取得フロー

一般社団法人 日本アタッチメント育児協会　認定

資格取得後のサポート

資格取得後のインストラクターとしての活動サポートとして、資格取得者は下記をご利用いただくことができます。
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