
情定
自我 全面照顧自己，促進健康與提升安適感。

不要等到筋疲力竭才開始自我照顧，確保自

己的需求獲得滿足，才有能量處理生活中的

壓力和困難。

照顧自己
的不滅清單



全面照顧自己，促進健康與提升安適感。

不要等到筋疲力竭才開始自我照顧，確保自

己的需求獲得滿足，才有能量處理生活中的

壓力和困難。

情定
自我

照顧自己
的不滅清單


