
放飛自我-

雄 安 心 系 列 之

練 習 不 壓 抑

您常習慣壓抑嗎?

您想練習不壓抑嗎?

我們為您找到因應方

法，準備好開始了嗎?



  -放飛自我-

練習不壓抑小技巧

練習找對人，試著說出口
找到信�的⼈����的�惱�⾯對完⼼
��再�理事�會更�效率喔�

有時候不OK也沒關係
�⽤負⾯�受�思考該�緒在提�我們什
��可�是提�我們站出來捍衛⾃⼰�益�

    #ＥＡＰ專線

07-3306034

聽心裡的聲音再告訴你什麼
�覺⼼裡不太舒服���問⾃⼰「我現在
�什��覺?」。

處理煩悶的好選擇-EAP 
本府關懷��各�關關懷員��詢(�)專線�
EAP�源都是�的��擇喔�
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