[bookmark: _Hlk138686732]
身心聯繫
[bookmark: _Hlk148606543][bookmark: _Hlk138686771]心理疾病是全球的常見疾病。本月，我們的重點是如何訓練大腦和提高自我價值，以幫助改善心理健康和福祉。
	在本月的參與工具包中，您會發現以下內容：
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]專題文章，介紹如何保持腸道健康以促進心理健康以及如何提高自我價值進而提高生活品質
工作表，用於快速瞭解您的大腦與腸道之間的聯繫
教程影片，演示如何在家裡做自重訓練
提示資訊，介紹保持大腦健康的簡單活動
會員培訓課程「正念」
經理培訓資源，包括播客「支援自尊和身心聯繫的領導力」



查看工具包

每月精彩內容：
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	最新主題 – 瞭解每個月關注新主題的最新內容。
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	更多資源 – 獲取更多資源和自助工具。
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	內容庫 – 持續獲得您喜歡的內容。
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	適合所有人的支援 – 與您認為會覺得內容有意義的人分享工具包。
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