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https://www.youtube.com/watch?v=ncJBFhALnkI
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https://www.instagram.com/reel/DNni2iWhZMK/



https://www.instagram.com/reel/DNni2iWhZMK/






https://www.instagram.com/reel/DNni2iWhZMK/
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https://www.youtube.com/watch?v=ncJBFhALnkI
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	從廚房到心房： 增添心理佐料的減壓課
	講師介紹：洪慧真
	壓力都不好嗎？
	壓力調適天生就會嗎？
	抗壓高好嗎？
	高壓力才有可能成功嗎？
	壓力調適
	壓力與身心健康的關係
	大家的壓力分數？

	釐清壓力成因
	內耗
	累了
	人生方向偏了
	我是誰？ 我有往我想要的人生方向走嗎？ 我快樂嗎？ 我生活有意義嗎？


	釐清壓力成因
	內耗
	累了
	人生方向偏了

	有人喜歡你 那只是在你身上看到他自己的特質 跟你沒關係 你可以謝謝欣賞，不用驕傲 有人不喜歡你 那只是他不接納自己內在某部分而投射在你身上 跟你沒關係 你可以不理會，繼續做回你自己 所有的喜歡與討厭 都是自己內心的投射 你只要做表裡一致真誠的自己就好 <家族治療大師 薩提爾>
	釐清壓力成因
	人生方向偏了
	身體累了

	心累了

	策略性休息
	腦袋累了
	曬太陽 伸展 深呼吸 漸進式肌肉放鬆 均衡飲食
	好友聊天 自我對話 閱讀 podcast
	冥想 打掃 創作(烹飪、寫作、 繪畫、種花草、 買菜、唱歌、聽音樂...) 運動 去戶外走走


	情緒的本質：能量
	情緒的迷思
	放別人一馬 也放過自己一馬

