
 

輔英科技大學辦理校園心理健康促進計畫 

「聊療心~找幸福」來趟識心、適心饗宴之旅活動成果報告表 

執行面向 
■開設相關議題通識教育 □辦理學生心理健康議題活動 □辦理大專校院自殺防治守門人培訓 

□提升相關人員專業知能 □補助專業人員(校外精神科醫師駐校服務)鐘點費 

 

活動名稱 健康心理學-壓力與健康(正念與紓壓)  

承辦單位 
共同教育中心 

博雅教育組 
   活動時間 

110.10.22(五) 

18:30-20:10 
活動地點 B-109教室 

 

計畫 

經費名稱 
校園心理健康促進計畫    支出金額 

配合款：0元  

補助款：4380.5元  
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活動日期/時間 活動地點 主題 活動講者 

110.10.22(五) 

18:30-19:20 
B109 

健康心理學 

-壓力與健康(情緒覺察與因應) 
錢靜怡心理師 

110.10.22(五) 

19:20-20:10 
B109 

健康心理學 

-壓力與健康(正念與紓壓) 
錢靜怡心理師 
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     從壓力與心理健康談起，並以正向心理的觀點來看健康維護、壓力面對，以增加生活適應的 

能力，提升生活品質。透過講述、討論及小組實際練習進行(正念、精油芳療、呼吸練習、繪畫、情 

緒大聲公等)了解壓力對心理健康之正負向影響，如何與壓力共處及減壓，以期促進概念深化。 

 

 

 

講 
師 
簡 
介 

姓    名 錢 靜 怡 現   
職 

國立成功大學心理健康與諮商輔組諮商心理師、 

台南市政府衛生局駐點特約心理師 

 

重要經歷 
高雄市政府衛生局社區心理衛生中心專任心輔員 

成功大學醫學院附設醫院人體組織銀行委員會委員 

輔英科技大學兼任講師 

 



 

進行內容 
簡    述 

一、 以情緒大聲公進行個人情緒覺察及因應。 
二、 小組分享與討論情緒經驗與體驗。 
三、 正念核心概念與練習。 
四、 正念芳療呼吸法練習、繪畫體驗與覺察經驗分享。 
五、 回饋與學習單。 

 

活 
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感 
言 

一、 學到對自身的行動力的強化方式。 
二、 以前一有情緒就容易跟別人生氣，但藉由老師的分享可以練習沉澱自我、覺察情緒感受，再適

當地與人表達，現在有難度但可以學到這方法很高興。 
三、 以前都是把冷靜、放鬆掛在嘴邊，但經過老師的教導讓人學習運用方法，且更專注更冷靜。 
四、 終於了解自己愛生氣的原因及情緒表達的盲點，謝謝! 
 

 

具 
體 
成 
果 

一、 質化成果 
1. 了解正念與壓力之關聯，強化學生對壓力之認識，進而自我覺察情緒、壓力狀態 

 
二、 量化成果 
1.透過本次校外專家學者進行正念、芳療、繪畫等不同技巧之內容講述、討論及分組交流體驗。 
2.學習與壓力共處及建立自殺防治之概念，點名有33位同學出席，而滿意度調查有32人繳交。 
2.依據滿意度調查問卷顯示(1至5分)，在認識這一部分，活動參與前對活動精神之了解程度大約
在2.5分左右，參與後之了解程度大約為4.03分，在課程進行前後有明顯之差異，顯現同學在課
程當中的學習反思。 

3.依據滿意度調查問卷顯示(1至5分)，在感覺這一部分，對活動內容滿意度4.34分，對自我有正 
面幫助之滿意度大約4.38分。 
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【請自行依活動性質設計內容與格式，請簡要填寫，予以綜合意見討論】 
  
     綜合本次課程之學習單與滿意度調查，分析如下: 
一、 透過活動參與培養學生有行動力幫助自己。 
二、活動中大部分同學反應能感到紓壓、放鬆、平靜、專注，幫助自己理解情緒、梳理情緒。 
三、活在當下很重要。 
四、透過講師授課、體驗活動參與及小組討論，可看出學生於活動參與前後對正念與紓壓活動精神 
     之了解程度有明顯之提升。 

 

 

檢 
討 
與 
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一、 多數出席之同學皆能參與活動，一起分享，並將自己的體驗覺察說明、表述。 

二、 唯少部分坐後面同學滑手機、聊天經老師勸導仍不積極參與，這部分在未來課程設計上將朝

讓學生能融入課程活動中。 

三、進修部同學部分因工作無法到課，因此出席率無法全到。將透過同學及群組鼓勵同學出席參 

     與。 
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【講師 課程講述】 

 
【講師 課程講述】 

 



 

 
【分組討論分享情緒體驗覺察--芳療精油】 

 
【分組討論分享情緒體驗覺察-芳療精油】 

 

 

【講

師運用繪畫引導分組討論情緒覺察】 
 

【講師運用繪畫引導分組討論情緒覺察】 

 

 

【體驗分享-】 
 

【體驗分享-】 

 

 

【講師與同學互動-引導同學體驗分享】 
 

【體驗分享-正念芳療紓壓】 

 

 


