佛光大學 105學年度
導師輔導知能研習-紓壓從飲食開始

1、 依據：依據教育部105年度「學生事務與輔導工作計畫」辦理。
2、 目的：
    現代人普遍工作忙碌、壓力大，所以生活一定要懂得適度調劑一下，而「吃」是最佳減壓、發洩情緒的管道之一。營養師表示，靠吃好食物是可以調整、改善情緒的，並且能夠吃出快樂、吃出活力、吃出健康。
    專業營養師表示有一些可以吃出快樂、減壓的活力食物，因這些食物能影響神經傳導、增加血清素分泌，在吃下後，的確能夠讓人精神振奮、有活力，神經鬆弛、釋放壓力、心情舒緩。
    因此本活動期待能學習正確的飲食觀念，並深入了解生活中有那些減壓飲食，不但可以增進本身的身心健康，更能將身心整合的抒壓觀念帶到校園中，以最親近學生的方式落實初級預防。

1. [bookmark: _GoBack]認識紓壓飲食的種類與製作方式
2. 從手作當中，獲得壓力的舒緩
3. 談如何將紓壓飲食推廣到學生生活上，利用生理健康帶動心理健康
3、 執行單位：學生事務處諮商輔導組
4、 實施對象：專兼任輔導人員、本校導師
5、 實施內容： 
(1) 帶領者：營養師  
(2) 時間： 105年10月26日 13：30-15：00
		(三)場地：雲起樓 101 
	(四)主題：諮商輔導研習-紓壓從飲食開始 
