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ストレスチェックを受検された皆様へ

ストレスチェックは、自身のストレス状況に気づき、メンタルヘルス不調を予防するとともに、セルフ

ケアの向上につなげていくことを目的に実施しています。

ストレスチェックの目的に沿って、セルフケアのポイントをご紹介します。今回は簡単なリラクセー

ション方法として、ヨガをご紹介します。特に高ストレスと判定された方は、自身の心身を整える方法

の1つとして、ご活用ください。職場でも自宅でも未経験者でも実践可能です！

下記サイトで気になる症状やヨガの動作からご自身の環境に合わせて自由に選ぶことができます。

「こころの耳 働く人のメンタルヘルス・ポータルサイト POSITIVE SHARING リラクセーションYOGA

（https://kokoro.mhlw.go.jp/ps/relaxation/）」

さらに詳しく知りたい方は右のQRコードからサイトにアクセス！


