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輔英科技大學辦理113年度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 心靈SPA導師增能樂活營--「重振專注力的高效睡眠休息法」 
 

承辦單位 學務處諮商輔導中心 

   活動時間 113年3月13日（三）13：00~16：00 
活動

地點 
J403 

 

   支出金額 
配合款：  

補助款：6,127  

參 
加 
對 
象 
與 
人 
數 

 
 
校 內  學 生：0 人 ；校內教職員工：41 人 
 
 
校外人員：1 人；總 計 人 數：42 人 
 

  

  

時 
間 
配 
當 
表 

時間 內容 主持人 地點 

13:00-13:10 活動開場 諮商輔導中心同仁 J403會議室 

13:10-14:00 認識失眠 蔡佳璇 臨床心理師 J403會議室 

14:00-14:10 休息時間 J403會議室 

14:10-15:40 重振專注力的高效睡眠休息法 蔡佳璇 臨床心理師 J403會議室 

15:40-16:00 問答與回饋時間 蔡佳璇 臨床心理師 J403會議室 
 

 

辦 
理 
方 
式 

本研習邀請禾好心理治療所蔡佳璇臨床心理師，蔡佳璇臨床心理師為台灣生理回饋與神經回饋學會

理事、失眠認知行為治療認證專業人員(台睡心字第45號)，亦為知名Podcast哇賽心理學執行編輯，治

療睡眠障礙經驗豐富，藉由本研習增進心靈SPA導師解惑各種失眠常見的疑問，抽絲剝繭理解睡眠

障礙的原因，未來若遇到自身或學生遇到相關議題，導師將具備改善失眠的輔導知能與方法。 

 

講 
師 
簡 
介 

姓    名 蔡佳璇 臨床心理師 現  職 禾好心理治療所 
 

重要經歷 高雄醫學大學附設中和紀念醫院癌症中心 臨床心理師 
 

進行內容 
簡    述 

本活動協助本校心靈SPA導師及有興趣之老師了解失眠的形成與因應方式，不僅幫助自

身調適睡眠，亦豐富與會者未來面臨學生遭遇失眠困境時的建議策略，以達增能教師輔

導知能的目標。 

 

活 
動 
感 
言 

一、感謝蔡佳璇臨床心理師對於睡眠的深度介紹，平時受睡眠困擾所苦，常常仰賴藥物輔助，但經
由臨床心理師介紹睡眠的知識以及失眠的原因，令人收益良多，了解未來改善的途徑及方向。 

二、感謝蔡臨床心理師蒞臨演講，藉由數據及案例深入淺出，再搭配實作身體感受，讓聽者更有共
鳴。 

 

 

具 
體 
成 
果 

一、質化成果 

授課講師實務經驗豐富，課程內容包括概念講解、實務分享等，講師介紹睡眠的知識與因應失眠的
策略，使與會老師未來面對學生的睡眠議題時，具備相對應的輔導知能，講師開放與會老師於會後
提問、討論以及互動問答，促進成員間的交流與互動。 

二、量化成果： 

1. 參與人數共計41人，整體滿意度為4.84分（滿分5分）。 
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2. 本次講座使96.8%的與會老師學習到高效睡眠休息法，未來將運用於日常作息以及學生輔導
中。 

3. 本次講座使96.8%的與會老師更了解失眠的成因，並已清楚自己為何感到疲憊。 

 

回 
饋 
調 
查 
分 
析 

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 96% 4% - - - 

2 本次活動時間安排恰當 96.8% 3.2% - - - 

3 本次活動地點安排恰當 96% 4% - - - 

4 本次活動的內容設計良好 97.6% 2.3% - - - 

5 本次講師講課整體表現良好 96.8% 3.2% - - - 

6 本次活動我有實質的獲益 96.8% 3.2% - - - 

7 

透過本活動，我學習到高效睡眠休息
法，未來將運用於日常作息以及學生輔
導中 

96.8% 3.2% - - - 

8 
透過本活動，我更了解失眠的成因，並
已清楚自己為何感到疲憊 

96.8% 3.2%    

9 整體而言，我對本次活動感到滿意 96.8% 3.2% - - - 
 

 

檢 
討 
與 
建 
議 

本次活動安排於 J403會議室，有與會導師反應空間悶熱，中心立即調降冷氣無果，並致電管理空間
單位總務處事務組尋求協助，事務組表示冷氣溫度無法降低，因此未來若氣溫較高時，建議先將窗
戶打開通風，若依舊悶熱時，可考慮更換空間，提供與會老師舒適聽講環境。 

 

活動
照片 

/ 
至 
少 
6  
張 

【頒發講師感謝狀】 【學務長開場致詞】 
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【講師講述睡眠相關知識】 

 

【講師與老師們互動】 

 

 

【與會老師用心投入】 【老師們舉手回應講師的提問】 

 

 


