青春悦读 | 这场读书会解锁与压力温柔共处的密码~
4月16日，第七期“青春悦读”读书分享会在鄂尔多福巷“你好花园”如期而至。本次活动特邀高级家庭教育指导师刘睿文老师担任领读人，与十余名青年共同探讨《减压生活》，在书香与花香交织的温馨氛围中，开启了一场关于压力管理与心灵疗愈的深度对话。
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活动现场，领读人刘睿文老师以《减压生活》为核心，结合当下年轻人常见的工作焦虑、生活内耗、情绪内扰等痛点，层层拆解书中的核心智慧，为大家解读了压力的来源与产生机制，分享了诸多可直接落地实施的减压技巧：从冥想练习、压力接种等心理调节方法，到运动、饮食、睡眠等生活方式的调整，再到积极自我暗示、经营社会支持系统等心态转变技巧，每一个方法都贴合日常，简单易懂，让在场小伙伴们恍然大悟，原来减压可以融入生活的每一个细节。
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在互动交流环节，现场氛围愈发热烈。大家结合自身工作学习实际，主动分享自己的压力困扰。刘睿文老师耐心倾听每一位参与者的倾诉，结合自身经验与书中知识，逐一给出针对性的建议，引导大家学会接纳不完美的自己，用科学的方法释放情绪、调节状态。大家围坐在一起，在草木清香中畅谈感悟、交换心得。每一次交流都是一次心灵的碰撞，每一份分享都是一次成长的收获，在彼此的陪伴与鼓励中，现场的每一个人都感受到了温暖与力量。
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活动尾声，刘睿文老师为青年们总结了《减压生活》中几个简单易行的实践建议：学会“暂停”、建立边界、寻找支持和关照身体。“压力管理不是一蹴而就的技巧，而是一种需要持续练习的生活态度。”刘老师的这句话，为当天的分享画上了温暖而有力的句号。
第七期“青春悦读”读书分享会虽已落幕，但阅读的脚步从未停止。愿每一位青年都能带着本次分享的收获，翻开《减压生活》，践行书中的智慧，在快节奏的生活中找到身心平衡，在书香浸润中治愈自我、向阳生长。
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