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	疲れが出る時期の心の守り方
	令和８年　５月号

	４月の緊張が続き、５月は体も心も疲れが 出やすい時期
	イライラの３つのタイプ
	まあいいか
	まあいいか
	こうすべき

	やってみよう！
	切り替えスイッチを探そう！
	　気持ちの切り替えスイッチの数や種類が多ければ多いほど、心身ともに健康でいられるといわれています。 　怒りやイライラだけでなく、不安を感じたときや、気になったことが頭の中から離れないときにも役立ちます。


	この中から自分にできそうな切り替えスイッチを探してみよう！ ささいなことでもよいので、他にもできそうなことがあるか考えてみましょう。
	AIに相談する


