[bookmark: _GoBack]情緒管理在現代生活中至關重要，它不僅影響個人心理健康，還能提升人際關係和工作效能。 學習情緒管理，能幫助我們更了解自己，並在面對壓力或挑戰時保持內心平靜和自信，進而提升生活品質和工作效率，並有助於建立良好的人際關係。
