
 

본인 스스로를 관리하세요 
자기 관리에 대해 이야기하는 것은 유행이지만, 그것은 또한 

사람의 건강과 복지에 중요합니다. 이번 달에는 자신을 돌보는 

것이 왜 그렇게 중요하고 그것을 성취하기 위해 취할 수 있는 사전 

예방적인 조치들에 대해 배워보세요.  

이번 달의 계약 수단에 포함된 내용은 다음과 같습니다: 

정상적인 경계를 설정하기 위해 "안할" 목록을 만드는 방법 

자가 관리 및 작은 변화가 긍정적인 결과를 만들어내는 방법에 대한 교육 

스트레스 해소를 위한 5분간의 스트레칭 비디오 

자신을 돌보는 팁이 있는 간병인에 관한 기사   

 
 

도구 보기 
 

매월 기대할 사항: 

 최신 주제 – 매월 새로운 주제에 초점을 맞춘 최신 콘텐츠에 연결 

 추가 리소스 – 추가 리소스 및 셀프 도움말 도구에 액세스할 수 있습니다 

 컨텐츠 라이브러리 – 즐겨 찾는 컨텐츠에 대한 지속적인 액세스 

https://optumeap.com/sec_NewThisMonth/ko-KR
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