總務處參加國內研習活動心得報告
（本報告請於經費核銷時與出差報告表一併附上）

1、 研習人員姓名：翁美能            所屬單位：事務組

2、 研習名稱：97年身心健康及壓力調適研習班 研習地點：公務人力發展中心
3、 研習日期：97年11月13日~14日
4、 課程內容概述：

1. 致癌新殺手：

(1) 生活方式不當：抽煙、喝酒、缺乏運動、不安全性行為。
(2) 外界環境污染：空氣污染、室內燃燒煤氣、注射針筒污染。
(3) 化學物質氾濫。
(4) 飲食營養運剩：肥胖。
(5) 心理因素影響。
(6) 通宵達旦熬夜。

2. 職場溝通的三種行為：
(1) 積極行為：勇於維護自己的權利，但不侵犯他人的權利，以直接、真誠且合宜的方式，表達自己的需求、願望、意見、感受與信念。

(2) 退縮行為：不能挺身維護自己的權益，或是所用的方法不當，無法喚起別人的重視。

(3) 攻擊行為：懂得維護自己的權利，但所用的方法已侵犯到別人，忽略或否定他人的需要、願望、意見、感受與信念，以不當方式表達自己需求、欲望及看法。
3. 壓力與情緒的相關因子

(1) 生物性：出生排序、血型。

(2) 物理性：天候、噪音、光線。

(3) 化學性：鉛、物質濫用或依賴。

(4) 心理社會性：感情、剝奪與暴力、特定日子、人際關係、大眾傳媒。

5、 研習心得與分享：

1. 維持身體健康方法：維持理想體重、不偏食、多吃穀類食物、多吃水果、多喝水、少油鹽糖、節制飲酒。
2. 個性與情緒是可以控制的，壞情緒就像流行感冒，再健康的人也會有情緒問題，但若改變非理性的思考模式，另定時清掃自己的壞情緒及尋找社會支持與資源，即能控制情緒。
3. 解決壓力的最佳方式就是面對它、接受它、處理它然後放下它。

