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コードをスキャンするか、 
optumwellbeing.com 

にアクセスして、さまざまな
ツールやリソースをご利用

ください

あなたのウェルビーイングを再発見 
ストレスや不安に直面したとき、あなたの心の平穏を支えるもの
が、他の人にとってもそうであるとは限りません。それはごく自然
なことであり、大切なのは、最初の一歩を踏み出すことです。

セラピーや瞑想、運動でも、親しい相手との充実した時間、ある
いはペットとたわむれるひとときでもかまいません。まずはそう
いった時間を確保しましょう。 

私にとってのメンタ
ルヘルスとは、

メンタルヘルス 
に関する意識を高める

https://www.optumwellbeing.com/newthismonth/ja-JP

