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会员培训：
正念 



















1 月份特色培训项目

正念。近年来，冥想等正念练习日益成为主流。该培训计划通过讲座、引导冥想练习、书面练习和小组讨论等方式，介绍如何将正念练习融入个人日常生活，并帮助您改善整体健康状态。
 
参与者将：
· 讨论压力如何影响我们的健康和日常生活。 
· 了解现在和“当下”的意义。
· 了解正念练习对身心健康的好处。

您可以注册参加一个时长 1 小时的现场培训课程，或者选择按需观看培训课程，以便您在时观看。培训语言为英语，全球各地均可观看。


	录制课程
按需点播
（无问答环节）

点击此处观看

您日程繁忙？
点击此处观看时长 10 分钟的课程摘要 
 
点击此处


	01 月 16 日
17:00 - 18:00  格林尼治标准时间
（有问答环节）

立即注册
	01 月 17 日
19:00 - 20:00 （格林威治标准时间）
（有问答环节）

立即注册
	01 月 17 日
07:00 - 08:00 GMT  (格林尼治标准时间)
（有问答环节）

立即注册
	01 月 23 日
13:00-14:00 格林尼治标准时间
（有问答环节）

立即注册




	
因直播培训课程名额有限，您需要提前注册。 

	







马上开始




本计划不得用于紧急情况或紧急护理需求。若遇到紧急情况，如果您在美国，请拨打 911，如果您在美国以外的地区，
请拨打当地的紧急服务电话号码，或者前往最近的门诊和急诊室。本计划不得替代医生或专业人士的
医疗护理。由于可能存在利益冲突，我们不会就可能涉及对 Optum、其
附属公司、呼叫者直接或间接通过其接收这些服务的任何实体（例如，雇主或健康计划）采取法律行动的事宜提供法律咨询。某些地区可能无法提供本计划及其
任何组成部分（尤其是为 16 岁以下家庭成员提供的服务），如有变更，恕不提前
通知。员工援助计划资源的相关体验和/或教育水平可能因合同要求或国家监管
要求而异。可能适用保险责任免除和限制条款。
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