[bookmark: _Hlk138686771]스트레스, 불안, 공황 관리하기
4월 7일은 세계 보건의 날입니다. 이번 달에는 스트레스를 해소하고, 마음을 편안하게 하며, 평온함을 키우는 것으로 검증된, 실용적이고 재미있는 방법들을 알아보겠습니다.
	이번 달의 참여 툴킷에서 알아 볼 내용은 다음과 같습니다.
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]특별 기고:
· 스트레스의 정체와 실용적 관리법
· 마음을 편안하게 하는 창의적이고 재미있는 방법
· 세계 보건의 날의 역사와 그 정신을 기리는 팁
· 공황 발작을 인식하고 대처하는 방법
· 일상적 스트레스를 줄이는 팁
‘방법’ 활동으로 마음 편안하게 하기:
· ‘들이마시고 크게 내쉬기’ 호흡 기법
· ‘마음이 평온해지는 방법으로 색칠하기’ 워크시트
가입자 교육 과정 ‘불안에 대해 알기’
관리자 교육 자료, ‘리더가 직원들의 회복력을 증진하면서 스트레스와 번아웃을 줄이는 방법’ 등.


툴킷 보기
이번 달에 살펴볼 내용:
	[image: ]
	최신 주제 — 매달 새로운 주제에 초점을 맞춘 최신 콘텐츠가 제공됩니다.

	[image: ]
	더 많은 자료 — 추가 자료 및 셀프 지원 도구를 활용해 보십시오.

	[image: ]
	콘텐츠 라이브러리 — 선호하는 콘텐츠에 지속적으로 액세스할 수 있습니다.

	[image: ]
	모두를 위한 지원 — 의미 있는 정보를 얻을 수 있을 것으로 생각되는 사람들과 툴킷을 공유하십시오.
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