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仕事も家庭もどっちも大事！

働く女性のセルフマネジメント

頑張る私をゆるめよう♪

自分でできる心と身体の整え方

自分らしく輝く ～自然体で

能力発揮するためのヒント～

津村 美紀
キャリアコンサルタント

仕事も家庭もやりがいをもちたいと思いつつ、中途半端
に感じることはありませんか？「セルフマネジメント」で、
新たな関り方や思考法を取り入れ、自分らしいライフを
見出していきましょう。

仕事に家事に育児に…つい頑張り過ぎて、気づくと疲れ
を溜めていませんか？心と体は繋がっています。仕組みを
知り、簡単なセルフケアで自分をほぐしていきましょう。

自分らしくいることは、実は職場にとっても社会にとって
も財産です。考え方を知り、自然体で能力発揮するための

「私なりのポイント」を具体的に掘り下げていきましょう。
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