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	压力
	目的：确定你生活中的压力和有效的对策。

	压力的十大原因
	压力的症状
	接触你的压力
	处理压力
	步骤1：定义问题

	解决冲突
	步骤3：准备

	解决冲突：案例研究
	1. 改变你的工作环境和社交环境
	2. 了解自 己的情绪
	3. 学习减压活动
	4. 照顾好自己的身体
	5. 满足自己的精神需求
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