
⽉曜⽇ ⽕曜⽇ ⽔曜⽇ ⽊曜⽇ ⾦曜⽇

チャレンジは明⽇
スタートします!

ものの⾒⽅を変える
(4分55秒)

燃え尽き症候群は予防できる
(1分55秒)

瞑想を実践する
(3分31秒)

アクティビティ:
1⽇を通して、約240mlの
⽔を8杯飲むことを⽬指す

⾃分の感情を受け⼊れる
(3分43秒)

トリガーを⾒極める
(3分42秒)

ストレスの仕組みを理解する
(4分9秒)

怒りとストレスに対処する
(2分)

健康管理をする
(3m 11s)

アクティビティ:
来週のカレンダーで5分間の休憩
を2回とって、正午のストレッ

チや外での散歩を
楽しむ

仕事と⽣活のバランスを維持する
(3分21秒)

体調を整えてメンタルアジリティ
を発揮する

(3分22秒)

振り返り:
健康とウェルネスチャレンジで

得た重要ポイントは
何ですか? 

健康とウェルネス
⽇々5〜10分で完了する新しいレッスンをご紹介します。

https://www.linkedin.com/learning/coping-with-stress/2892808?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/avoiding-burnout/2890101?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/mindfulness-4/2894156?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/supporting-your-mental-health-while-working-from-home-9673634/3043154?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/managing-stress-14665661/3055910?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/relaxing-your-mind-by-changing-your-negative-mindset/3019958?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/leadership-strategies-for-women-14677199/3063019?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/remote-work-foundations-14754772/3068051?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/developing-your-leadership-philosophy-4/2875100?trk=learnermappingfile
https://www.linkedin.com/learning/cultivating-mental-agility-14579150/3052389?trk=learnermappingfile

