
111 上當學期系列活動 

【擁抱自我的恐龍星球 Be yourself, Love yourself.】 

有的大如高樓，有的小如蜥蜴 ； 

有的身背利劍，有的頭戴鱗甲。 

這是我們從琥珀及化石拼湊出的恐龍樣貌，但與真實的牠們真的相同嗎？ 

我們像恐龍，被社會期待決定自己該長成的模樣，在眾多標準和要求下，漸漸

忘記原本的自己，也忘了好好照顧自己。 

讓我們一起看見彼此獨特的模樣、尊重彼此差異，擁抱專屬自我和他人的恐龍

星球 。 

<本學期活動統一於 111/9/12(一)開放報名，部分活動可認證公務員時數、師

資、藝文護照，請點選各場活動查詢！> 

點我線上報名去 



點我看恐龍資料夾發放地點 
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編輯 

目前顯示第 1 至第 8 個資料列，總計 8 個資料列 
上一頁下一頁 
報名方式說明如下: 

1. 講座: 所有講座(包括導課時間場次)因開放全校參加，恕無法保留整班團報名

額，有意參加者，請務必上網報名。 



2. 工作坊: 除線上報名外，須視報名結果親至健康心理中心(學生活動中心三樓)
繳交保證金 
(1) 報名結果為「正取」: 請於 3 個工作天內繳交保證金，逾期視同放棄報名資

格。 
*需攜帶：(1)認證碼(建議以手機留存認證信)、(2)身份證明文件(學生證或教職

員證)、(3)保證金 200 元(請自備零錢)。 

(2) 報名結果為「候補」: 尚不需繳交保證金，請於收到健康心理中心的信件通

知後，再前往繳交保證金。 
  

活動花絮 
【悠遊時光：恐龍的療癒之旅 FB 抽獎限

時活動】 
本學期 fb 活動則於 9/28~10/31 期間，邀請大家追蹤粉專、按讚貼文、標註兩位

好友，以及留言「XXX XXX(好友名稱)，我想參加這學期健康心理中心的活動

是⋯(活動名稱)」，即有機會獲得 SONY 防水藍芽喇叭(1 名)、IKEA 恐龍玩偶

(2 名)等獎項。本活動參加者相當踴躍，共有 144 人參與互動。 

 



 

  

【悠遊時光：恐龍的寶箱解謎記】線上密

室逃脫大活動 
本活動由心衛團隊共同發想製作，於 111/10/03～111/10/31 期間，邀請校內師

生參與。心衛團隊使用 google 表單功能設計密室逃脫，藉由趣味劇情闖關，讓

參與者對於自身壓力調適方式有更多瞭解與覺察，並提供相關衛教知識。完成

所有關卡並回答正確通關密碼者，即可獲得饗食天堂餐卷(2 名)、IKEA 恐龍絨

毛玩偶(2 名)、威秀電影票(3 名)抽獎資格。活動共 303 人次參與，反應回饋良

好。 

  



 



 



 



  

【悅讀時光-情緒 X 身體－教職員讀書

會】 
讀書會的型式由參與者共同設計，每一次都有一個章節的閱讀與討論，並且在

討論後，進行與該章節的內容中提及或是相關的身心舒壓練習，例如:肌肉鬆弛

法、靜心呼吸法、接地氣、禪繞畫、身心覺察練習、氣功功法等。 
讀書會共進行 8 次，教職員認為運用這段午間時間，走出自己的辦公室，在讀

書會中與人沒有壓力地聊聊天，做一些放鬆練習，令自己十分舒心愉悅，讀書

會過程中也聽到許多成員分享深刻的身體與情緒經驗，也有成員會給予彼此非

常實用的解壓、助眠方法。 

    

 

  

【心情 CPR–高關懷學生陪伴】 
依據統計，我國每五人就有一人有憂鬱症狀，由此可知憂鬱症狀和憂鬱症已經

成為我國不容忽視的議題。而透過劉慧華諮商心理師的精細簡報和穿插影片的



方式講解憂鬱症的症狀，讓聽眾能更深入理解甚麼是憂鬱症狀和憂鬱症，講師

還用了引導的方式，詢問同學對憂鬱症的想法，另外，藉由實際評估自身的自

殺危險性和理解危機處遇的目標，我相信聽者一定能更了解憂鬱症的人們會有

什麼情緒和我們能給予他們那些幫助。此外，講師還介紹了珍愛生命守門人

123 步驟，分別是一問主動關懷、二應適當回應、三轉介資源轉介和持續關

懷，這也就是本次講座的大主題之一：如何陪伴高關懷學生。我們相信聽完這

場線上講座的同學們在陪伴高關懷學生這議題中能更有方向，而且講師也提供

了講義下載，讓同學們在未來還有機會好好複習並期許大家能將講座所學帶入

自身生活中。 

 

  

【疫情動盪下的自我安頓－教職員減壓團

體】 
講師首先邀請每位參與者介紹姓名，並分享疫情期間自己在情緒或身心狀態上

的變化，以及對家庭和工作的衝擊。接著說明在疫情影響下，大多數的人都會

面臨到的議題如家庭角色的緊張、工作的停擺、因空間縮減而造成家庭衝突頻

率的增加…等；然後請大家自我檢核三方面的壓力指數－身體、腦力、心情壓

力，並解釋分數高低的意義，也分享數種減壓方式如曼陀羅、精油、變通工作

或思考方式等。接著發下色筆和曼陀羅，帶領參與者從塗抹上色的過程中達到

靜心減壓；隨後邀請參與者展示作品與分享作畫歷程，以及從筆觸反映、分析

其人格特質；最後打開精油與擴香石贈品，教學如何用精油自我療癒。 



    

 

  

【尋找靈魂沙發－催眠紓壓體驗工作坊】 
講師用帶領大家互動的方式熟悉在場的同學，並說明今天的主題–催眠，分享自

己接觸催眠的感覺、過程，讓大家放鬆下來。接著，讓大家開始進行放鬆初體

驗，用吸氣 4 秒、維持 7 秒、呼氣 8 秒的 478 呼吸法和船嗚吸法，讓心情靜下

來，並進行了第一次的催眠體驗。午餐後，講師帶領大家進行甦醒的呼吸法-
444 呼吸法與巴氏呼吸法，雖然在場的大家都認為後者的效果比較好，但因為

會發出聲音自己做實在太羞恥，只適合大家一起做。之後進行第二次的催眠體

驗，大家想著需要療癒的事件，用擁抱自己的方式拍自己。最後一次的催眠體

驗則是想像腦中有許多不同的角色，包括智者、成功的自己（有內在力量的自

己）、需要療癒的自己、與現在的自己，讓他們在腦中互相互動。經過今天的

活動，大部分人面對目前需要療癒的事件，壓力指數都下降了，帶著平靜的心

情回家。 



  

    

 

  

【攝影 X 正念生活療癒新提案－全校講

座】 
攝影是對於現代人來說，相對方便取得並簡單上手的媒材，若試著認真探索，

其實也是個適合觀看自己內心世界的好方法。明富老師藉由正念、冰山理論、

存在主義四大終極關懷等概念，與影像世界作結合，輔佐色紙與正念體驗，給

予我們高質量的美好三小時。 



    

 

  

【不同星球的我們－親密關係相處之道】 
親密關係中經常會有幾點迷思：一、「我瞭解他、他瞭解我、我認為我懂怎麼

經營關係」二、「你夠懂我,就會知道我要什麼」「就會為了我而…」三、「我

們不太吵架,代表我們關係好」，這些都有可能會造成兩人之間的溝通問題，總

是會認為對方應該要知道自己在想什麼，所以就不自覺的責備或出現負向的情

緒。除了看見自己在親密關係的迷思之外，也可以去審核一下自己是屬於哪一

種依附類型，在不安全依附下包含焦慮型、逃避型、混亂型依附型態，每一種

類型背後可能都帶有一些不同的訊息，包含渴望親密，想要保有自由或距離，

心理師透過許多伴侶諮商的相關經驗來舉例，讓我們可以有更多的省思和發

現，防止自己在親密關係中不斷的加入毒藥，同時當兩人出現衝突時，也知道

可以怎麼來使用解藥重新修補關係。 



 

  

【外籍生諮商團體活動】(12/06、12/09 共

兩場) 
講師先透過繪畫紙張，帶領自我介紹的活動，邀請成員彼此認識。接著引導成

員分享來台後遇到的適應問題，以及文化差異所造成的困擾，如學業、人際相

處的困難。透過團體討論類似、不同的困難，講師給予適當回應，同時邀請成

員彼此回饋，透過團體的力量支持提出困難的成員。 
  



    

 

  

【自我探索團體－尋找你的想要】 
本團體主題為自我探索，以現實治療理論作為基礎。透過成員們對於自我的探

索，覺察其內在需求，並選擇有效的行動計畫滿足其內在需求，實現優質世

界。優質世界指的是每個人都有一個屬於自己獨特的重要世界，這個世界由個

體從出生後即開始不斷創造與再創造，包含一些特殊畫面，能滿足個體基本需

求（Glasser,1999/2014）。本團體將協助成員看見自己的內在基本需求，包含

「生存」、「歸屬感」、「權力感」、「自由感」以及「趣味感」，尋找內心

獨特世界中的重要畫面，以及心中所信仰的觀念或遵循方式，邁向自己滿意的

生活。本團體將會以 WDEP 為架構，協助成員認識基本需求，進而評估、選擇

有效的行動。在需求（W）部分，帶領者邀請成員探索自己在五大需求中有哪

些被滿足及不被滿足的需求，探詢出成員內在真正的「想要」。在行動（D）

部分，引導成員思考自己正在做什麼及目前正在進行的行為結果。在評估

（E）部分，協助成員評估自己目前的行為能否滿足其內在需求。最後在計畫

（P）部分，帶領者以不批評、不放棄、不妥協、不辯論的關係，協助成員擬訂

有效的計畫來達成需求的滿足（張傳琳，2003）。 



  

    

 

  

  

【自我探索‧家家酒】 
帶領者透過六次的團體方案帶領成員，以趣味性的方式引導他們覺察自我，並

增進人際敏感度，以及對志工團的凝聚力。 
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