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	スライド番号 1
	スライド番号 2
	スライド番号 3
	スライド番号 4
	ストレス対策として、�5分間のこころの健康づくり�（認知行動療法）��「ぽじれん（ポジティブ練習）」��をやってみましょう。を分間認知療法とアサ―ティブトークの習慣　ここれん〜
	ぽじれん　エクササイズ�〜できたこと、楽しかったこと、感謝すること〜
	ぽじれん エクササイズ例：

