
臺北市教師研習中心事後新聞稿

單位：臺北市教師研習中心

地址：臺北市陽明山建國街2號

聯絡人：輔導組蔡瑜文組長 2861-6942轉220

輔導組洪如杏輔導員2861-6942轉226

【發稿日期】：108年6月22日

【主 題】：108年度教師聯誼活動「舒心時光•芳療中的舒壓急

救包」芳香落幕

【活動時間】：108年6月22日（星期六）9時至12時

【地 點】：臺北市教師研習中心

【臺北報導】：

臺北市教師研習中心於6月22日舉辦教師聯誼活動「舒心時光•芳

療中的舒壓急救包」，邀聘李家雯諮商心理師帶領參加的各級學校報

名教師，如何透過芳香療法來舒解生活的情緒困擾，在舒適的氣味中，

學習自我快速調解壓力好方法，讓身心靈達到舒緩、平衡。

本次活動從不同的角度認識「壓力」開始，介紹面對壓力如何使

用四個 R-「Rethink 改變想法」、「Release 適當發洩」、「Reduce

降低壓力源」、「Relax 適當放鬆」來處理；接著帶領大家認識各種

類的芳香精油，除一一講解說明萃取過程與適用情況外，更讓大家親

自嗅聞實際感受，並分享個人經常使用的舒壓精油。最後進行調香噴

霧 DIY，讓在場的每一個人動手調配出只屬於個人的獨特精油噴霧，

並在帶領大家沉浸在自己調配的芳香氛圍中，進行簡短的靜心活動後

結束周末的舒心時光。

面對壓力，常有一些莫名的情緒和身體的不適，不知如何是

好。本次活動帶領大家運用天然的精油香氣及療效特性，藉由嗅

覺、觸覺提供身心最天然的療癒。




