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こころと⾝体の
セルフケアセミナー

10,000⼈以上の病気、障害のある社会⼈の体験談を参考に
して、⾃分の傾向を知り、⾃分に合った「セルフケアの⽅
法」「好調サイン」「注意サイン」を探求し、⾃分を⼤切に
する⽅法を考えます。

5⽉20⽇（⽉）17:30〜19:00
形式：ZOOM（オンラインセミナー）
対象：障害のある⼤学⽣（全学年・既卒参加OK）

【お問い合わせ】 株式会社ここだな�GATE-C事務局 career_assist@kokodana.co.jp

↓ID検索

↓2次元バーコード

@206mwobh

参加者
の声

・「記録をすることで原因じゃなくて傾向を⾒つける」という⾔葉
 が印象的でした。⾃分の障害特性上、原因がわからない体調不良
 が多いのですが、傾向を⾒つけるために記録を続けることで⾃分
 の障害と向き合うことができていくのではないかと感じました。
・セルフケアを「我慢をするのではなく⼯夫をすることが⼤事」と
 いう視点で⾏ったことがなかったので、新しい視点でとてもため
 になりました。
・今まで気がついていなかった好調/不調サインが明確になり、⾃分
 の傾向を発⾒することができたと思います。
・参加者同⼠で意⾒を交わすことで、 新たなセルフケアの⽅法を
 ⾒つけられました。
 私にとって実りの多い場でした。


