
維持正常作息 斟酌接收訊息

練習正念呼吸

接納負面情緒

合適紓壓管道 適度傾訴感受
BREATHE

走過低潮 x 自我照顧 x 勇於求助

其他安心資源：
　　24小時安心專線1925
　　台北張老師1980
　　生命線1995

學生輔導中心 / 專責導師室

 社區資源－心田心理諮商所：7749-5720

  　本部--綜合大樓5樓 7749-5363 　　　/ 專導7749-3123
  　公館校區--理學院大樓1樓 7749-6451 / 專導7749-6528

心情溫度計
測一測你的壓力指數

學生輔導中心網頁 

 

想更認識自己、練習穩定身心
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