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輔英科技大學學輔活動成果報告表 

活動名稱 心靈充電站—陪你「疫」起好好照
顧自己! 

管制表 
編號 222.02-2 整體 

滿意度 4.62分  

承辦單位 學務處諮商輔導中心 活動時間 110.7.7 活動地點 線上研習(google meet)  

經費支出 
■學輔專帳 

支出金額 
配合款：無  

□其他來源 補助款：6535元  
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男__8_人 
女__22 
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男____人 
女____人 

  

基本素養 專業實務 溝通表達 終身學習 關懷服務 理性思辨 健康促進 公民參與 美的賞析  
配分 

【至多填寫3項 
滿分10分】 

4 3  3     
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增進全校教職員生對疫情期間之情緒減壓及身心照護能力，強化全教教職員生心理健康。  

活 
動 
內 
容 

本研習邀請中臺科技大學諮商輔導中心蘇真以諮商心理師帶領大家在疫情期間學習身心靈的自
我照顧方式，增進情緒保健知能，促進全校教職員生進行防疫減壓，陪伴您共同練習~好好照
顧自己，把自己愛回來!使與會教職員生得以將研習所學應用於自身及學生輔導工作當中，增
進身心健康。 
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座 
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介 

姓    名 蘇真以 現   職 諮商心理師 
 

重要經歷 中臺科技大學諮商輔導中心代理主任/兼任講師 
台中市諮商師公會第二屆、第三屆理事 

 

講座內容 
簡    述 

【含講題及主要綱要】 
場次一:情緒紓壓與保健 
場次二:身心照護之旅 
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透過講師分享疫情期間如何增進自我情緒保健知能及防疫情緒減壓的理論基礎及體驗活動，有
助增進與會教職員生對於情緒照顧的基本觀念更加了解，並使教師得以將研習所學應用於學生
輔導工作當中，增進與會教師實務輔導技能。與會教職員生回饋如下:「認真用心對待自己的
身體」、「身心照顧，每天給自己幾分鐘!」、「學到許多身心靈放鬆的技巧」、「這場研習讓我學
到如何調整自己的情緒，和如何跟自己的病症做朋友。」、「老師所介紹的放鬆方法，很實

 

108年1月1日起適用 



2 

 

用」、「謝謝講師這幾個小時，用心的帶著我們放鬆心情，一起面對，對抗疫情」、「很喜歡這樣
的學習方式。感謝!」、「這場研習讓我學到了很多關於調整情緒的方式，也反思到了一些關於
自己壓力的問題。」、「活動辦得很好，老師提供許多身心放鬆技巧。」、「非常好，幫助我與同
學輔導時，更能有效的幫助同學解決問題!」等。 

具 
體 
成 
果 

一、 質化成果 
與會教職員生在講師的精要且實務的講解中，認識防疫期間情緒減壓及身心照護的方法。演講
過程中，與會教職員生專注學習及熱烈參與，幫助教職員生增進防疫期間之情緒保健能力，並
有助教師未來運用於學生輔導工作中。線上研習現場互動熱絡，與會教職員生教師對於演講內
容展現高度興趣，並認真投入、熱情參與。 
二、 量化成果(包括滿意度調查) 
1. 參與人數共計171人。 
2. 整體滿意度為4.62分(滿分5分)。 

 

檢 
討 
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1.因本次線上研習報名踴躍，然因 google meet每場次參與人數上限為100人，故有少數學生無
法參與。 
2.本次將研習場次分為兩場，每場為各90分鐘，中間無休息時間，有與會者表示「若演講期間
可以有一些休息時間會更好，想上廁所可是離席又覺得很可惜，辛苦講師以及輔導中心了!」。
未來可考慮縮短上課時間，讓大家可以有充分休息。 
3.本次為線上研習課程，然有少數教職員工生對於 google meet 操作登入等方式不熟悉或不會
使用，以致須研習期間工作人員較為分身乏術，因需協助簽到及於研習前持續接聽許多軟體操
作或登入電話。建議未來可於研習錄取行前通知信件中，加入軟體下載及登入步驟教學，協助
與會者能更清楚使用。 
除上述檢討與建議外，整體而言，本次活動滿意度極高，與會教職員相當滿意本次研習主題及
內容。 
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參與教職員生對各項內容之滿意度調查如下: 
場次一:情緒紓壓與保健，整體滿意度為4.63分(滿分5分) 

題

號 
題                   目 

非常 
同意 

同意 沒意見 不同意 
非常 
不同意 

1 本次活動宣傳效果良好 76% 21% 2% 0% 2% 

2 本次活動時間安排恰當 74% 21% 3% 0% 2% 

3 本次線上研習活動方式安排恰當 79% 18% 0% 2% 2% 

4 本次活動的內容設計良好 76% 18% 3% 2% 2% 

5 本次講師講課整體表現良好 84% 11% 2% 2% 2% 

6 本次活動我有實質的獲益 77% 16% 5% 0% 2% 

7 若舉辦類似的活動，我願意再參加 76% 16% 3% 0% 5% 

8 整體而言，我對本次活動感到滿意 76% 16% 5% 2% 2% 

 
場次二:身心照護之旅，整體滿意度為4.61分(滿分5分) 

題

號 
題                   目 

非常 
同意 

同意 沒意見 不同意 
非常 
不同意 

1 本次活動宣傳效果良好 71% 21% 6% 0% 2% 

2 本次活動時間安排恰當 74% 18% 6% 0% 2% 

3 本次線上研習活動方式安排恰當 82% 13% 2% 2% 2% 

4 本次活動的內容設計良好 74% 16% 5% 2% 3% 

5 本次講師講課整體表現良好 79% 11% 5% 2% 3% 
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6 本次活動我有實質的獲益 71% 18% 6% 2% 3% 

7 若舉辦類似的活動，我願意再參加 79% 15% 2% 0% 5% 

8 整體而言，我對本次活動感到滿意 77% 15% 3% 2% 3% 
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【始業式—學務長致詞】 

 
【講師蘇真以心理師授課(1)】 

 

 
【講師蘇真以心理師授課(2)】 

 
【講師蘇真以心理師授課(3)】 

 

 

 
【講師蘇真以心理師授課(4)】 

 

【講師蘇真以心理師授課(5)】 

 

 


