
愛己愛人
二部曲



。 規律睡眠作息，睡前半小時減少使用3C,
Sleep 放鬆的睡前儀式能幫助入眠 。

。 記錄當天開心的事物，透過書寫可抒發情緒，
Memory重拾正面情緒 。

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

培養至少－ 項興趣，
Interest 負面情緒來時，轉移注意力 。

。 多愛自己一點，告訴自己「夠好」就好，
Love 自己是獨 一 無二的個體 。

。 建立運動紓壓習慣，運動讓腦部產生快樂賀爾蒙
Exercise 「多巴胺」，以及放鬆賀爾蒙「腦內啡」 °

＼ 減壓大補丸 」
·減壓丸 會這樣反應是本能，不用質疑自己 。

一 一 一 一 一 一 一

·日減
一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ．

壓丸 運動丶好好睡一覺、慢慢呼吸 。

一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ·

·減壓丸 沮喪時，提醒還有很多人跟我有相同感受，
將困難視為每個人人生中都會經歷的一部份，
換個角度看事情，困境也可以變挑戰。

一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ·

·日咸壓丸 與他人情感連結，可以預約快樂美好人生，
找同學丶朋友丶家人聊天散心 。

一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 ·

·日減壓丸 放慢腳步，有意識地去感覺每—步的感受，
説話再慢點，清楚表達並聆聽他人，
一 次 一 件事情，減少心煩焦慮 。
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