新竹縣仰德高級中學103學年度校外研習心得
研習人員：蘇信維
ㄧ、研習名稱：特教教師壓力與情緒管理研習
二、研習時間：自 103年 12 月 5 日至 103年 12 月 5 日，計 1 天。

三、研習內容綱要：
教導教師遇到壓力時如何減低壓力與面對壓力的方式，並教導正確的態度以利用解決壓力。
四、研習心得：

當壓力來到時也是情緒來到的時候，如何將壓力排除才是控制情緒最佳的方式，而控制情緒，除了能有效改變心境外，也要有適當的良好運動，透過此運動達到解決與紓解壓力。
研習條黏貼處（請以影本黏貼）
