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知っていましたか？
「ストレスは、
自分でマネジメントできる」
ということ。

現代はストレス社会だ！と、よく言われます。

あなたも、そう感じていますか？

職場や個人生活の中で、ストレスを感じることがありますか？

大きなストレスを受けたり、

解消できずにどんどんため込んでしまったりすると、

心の健康が損なわれ、

やがては全身に悪影響を与えてしまうことがあります。

どうすればストレスに負けずに、

イキイキとした毎日を送れるのでしょうか……。

ストレスというと、外部からやってくるもので、

自分ではどうにもできないと思っているかもしれません。

けれど実は、自分でマネジメントできるもの。

そして上手にストレスをマネジメントできるようになると、

心が軽くなるだけでなく、

仕事に意欲的に取り組むこともでき、

周りとの絆が深まっていくのを感じられるはずです。

このハンドブックは、

自分のストレスとしっかり向き合い、

あなたなりの上手なマネジメント法を

見つけ出すためのものです。

具体的な対処法を数多く紹介していますので、

ぜひ毎日の生活に取り入れてください。

そして、徐々にストレスから解き放たれていく快感を

味わってみてください。


