
１２月８日（土） 

基礎コース「ストレスマネジメント」 
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ストレスマネジメントについての講義では、自分がどんなことにス

トレスを感じるのか？ストレスを感じてどのように反応するのか？

ストレスをどう解消するのか？など、ストレスに対する自覚につい

て教えていただきました。 

ストレスマネジメントを理解し、「切り替え」が大事であることを

学びました。より良いストレスマネジメントができるようになり、

人生楽しく生きましょう♪♪ 


