

課業壓力、感情壓力、人際壓力……
在生活中多少都會遇到一些事情

有時也感到心中有些許壓力
想了解如何抒解和調適壓力嗎？

想認識和學習與壓力一起共處嗎？
歡迎你加入我們

一起釋放壓力吧！!
帶領老師： 陳嘉玉  老師

活動時間： 3/07、3/14、3/21、3/28（共四次）    
           【每週二 晚上】 6:40~8:10
活動地點： 諮商中心二樓 團諮室
參與人數： 資源教室學生 6-10  人

報名方式： 2/14(二)~3/3(五)期間，向嘉玉老師報名
（分機62259）
團體內容： 見下頁
	時間
	單元名稱
	單元內容

	3/07
	我們這一班

	1.自我介紹與認識夥伴

2.了解自己的壓力種類

	3/14

	我跟壓力
的關係
	1.認識自己壓力的源因，及正、負向影響

	3/21

	用心接觸


	1.認識與學習良好壓力調適  的方法，增進自己的壓力調適能力

	 3/28
	美麗人生


	1.找到自己的壓力調適的平衡點，輕鬆再出發
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