
あれ、なんだかつらいかも…でも病院に行くほどではない。
そんな時「自分でできる範囲で自分の面倒をみる」ことは
セルフケアの基本です。今回はその方法を紹介します。

あなたの心と身体のセルフケアのヒントが見つかるかもしれません

日常生活の中で、すぐできるメンテナンス
方法をできるだけたくさん持つことは大切
です。ストレスと向き合うことで自己理解
が深まり新たな発見が生まれることもあり
ます。今回紹介したセルフケアのヒントを
参考にしてみてください。
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