
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  月  火  水  木  金  土 日 

   
 

  

 

 

１ 

 

２ 

 

３ 

 

４  ５ ６ ７ 

午前 

自主活動 

（PC 自習 

 読書 芸術） 

ゆるゆる 
ストレッチ 

芸術活動 
～レジン～ 

自主活動 
（PC 自習 読書 芸術） 

ゲーム de コミュトレ  ゲームを作ってみよう  

休 休 

午後 
 

先月の振り返りと 
今月の目標  

フリートーキング 
 

クルールスポーツクラブ 
※動きやすい服、靴をご持参ください  

グループセラピー 
～職場のメンタルヘルス～  

ゲーム de スポーツ  

         

  ８  ９  １０  １１  １２  １３ １４ 

午前 

 

芸術活動 
～ペーパークラフト～ 

 

ゲーム de コミュトレ 

 

自主活動 
（PC 自習 

 読書 芸術） 

ゆるゆる 
ストレッチ 

 

  
自主活動 
（PC 自習 

 読書 芸術） 

ゆるゆる 
ストレッチ 

 

休 休 

午後 
頭とからだのストレッチ 

※動きやすい服装で！ 

クルールスタディ 
習慣化のテクニック② 

～脱 3日坊主～ 

グループセラピー 
～クセになっている行動を 

見直そう～ 

 
POM de Couleur 

メンバー主体プログラム 
 

             

  １５  １６  １７  １８  １９  ２０ ２１ 

午前 

 

オフィスクルール 

～ダイヤモンドランキング～ 

 

自主活動 

（PC 自習 

  読書 芸術） 

ゆるゆる 

ストレッチ 
 

自主活動 

（PC 自習 読書 芸術） 

 

ゲーム de コミュトレ  

自主活動 

（PC 自習 

 読書 芸術） 

心理教育シリーズ 

～クルールについて～ 
 

休 休 

午後 フリートーキング 
グループセラピー 

～聞く技術③～ 
 

クルールスポーツクラブ 

※動きやすい服、靴をご持参ください 

心理士と学ぶポジサイ 

～楽観主義を学ぶ～ 
 

頭とからだのストレッチ 

※動きやすい服装で！ 
 

              

  ２２  ２３  ２４  ２５  ２６  ２７ ２８ 

午前 

 

自主活動 

（PC 自習 

 読書 芸術） 

ゆるゆる 

ストレッチ 

 

 

 

芸術活動 

～消しゴムはんこ～ 

 

フリートーキング  

自主活動 

（PC 自習 

 読書 芸術） 

心理教育シリーズ 

～心理療法、 

集団療法～ 

 

休 休 

午後 
グループセラピー 

～気分転換法を見つけよう～ 

クルールスポーツクラブ 

※動きやすい服、靴をご持参ください 

グループセラピー 

～気持ちが楽になる考え方～ 
 

頭とからだのストレッチ 

※動きやすい服装で！ 
 

      

2021 年 

クルール 

…リワーク・学習系 

…コミュニケーション系 

…スポーツ系 

…個人作業系 

※参加人数や状況により、内容が変更になる場合があります、ご了承ください。   

※どのプログラムも、自主活動に変更して過ごすことができます。 

※クルールスポーツクラブは動きやすい服・靴をご持参ください。 

※新型コロナウイルスの流行状況によって、プログラム内容が変更となる場合があります。 

 


