
輕鬆抒壓簡單做 

講師:張滿枝 



Stress 



比   例   圖 





簡易舒壓法 
1適度的運動 

2飲食的選擇 

3轉念 

4充足的睡眠 

5靜坐 







以上圖片來自網路 



From:http://tupian.hudong.com/a4_42_32_01300000375382124291323216322_jpg.html 



以上圖片來自網路 



轉念遇見幸福 





適當壓力激發潛能 



中華民國有機生活環境教育推廣協會 
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