
 

輔英科技大學 學生輔導工作活動成果報告表 

活動名稱 紓壓不輸壓-人際壓力管理團體 
管制表 
編號 223.14 

整體 
滿意度 4.88 

  

承辦單位 學務處諮商輔導中心 活動時間 
111.10.25、11.01、

11.22、11.29、

12.06、12.13 
活動地點 

學務處輔導諮商中心 

團體諮商室 

  

經費支出 
■學輔專帳   學輔專帳

支出金額 

配合款：3,520元   

□其他來源： 補助款：8,169元   
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基本素養與
核心能力 

職能實務 溝通服務 多元融合 美感賞析 倫理思辨 關愛熱忱 文明視野 人文品味 
  

配分 
【至多填寫3項 
滿分10分】 

 4 3  3    
  

活 
動 
目 
標 

以人際壓力管理為主題，透過校內講師帶領團體成員互動討論，推動心理健康三級預防工
作。 

  

活 
動 
內 
容 

以團體方式進行，人際壓力管理為主題，帶領團體成互動討論，共進行六次，每次兩小時，

以增進了解自我人際壓力來源及如何與人際壓力共存、排解，促進與維護心理健康之目標，

營造友善校園環境。 

  

講 
座 
簡 
介 

姓    名 陳映蓉 現   職 輔英科技大學 諮商實習心理師 
  

重要經歷 

1. 新竹市東區竹蓮國民小學兼職實習心理師 

2. 玄奘大學教學發展中心兼任行政助理 

3. 吉尼士美語營隊帶領老師 

  

講座內容 
簡    述 

週次 時間 單元名稱 單元目標 

1 
10月25日(二) 

18：00-20：00 
歡喜來作伴 

1. 讓成員認識彼此、團體與領導者。 

2. 協助成員訂定共同遵守之規範。 

3. 澄清團體的目標及進行的方式，協助

團體成員說出對團體的期望。 

  

111年1月1日起適用 



 

2 
11月01日(二) 

18：00-20：00 
壓力面面觀 

1. 初探了解人際壓力、清楚來源 

2. 看見人際壓力下的狀態，情緒與人際

壓力的對應，生理心理的變化。 

3. 找出自己人際壓力的來源，觀察出自

己人際壓力指數的起伏。 

3 
11月22日(二) 

18：00-20：00 
察言觀色 

1. 引導成員討論在人際關係中受歡迎的特質。 

2. 協助成員察覺他人眼中的自我。 

3. 藉由活動了解自己的人際風格類型及

檢視在人際互動中的影響。 

4 
11月29日(二) 

18：00-20：00 
情緒處方籤 

1. 讓成員探索情緒與人際壓力的關係。 

2. 學習如何對自己和其他成員說出正向

語言或正向思考，並讓成員了解人際

壓力並非都是劣質。 

5 
12月06日(二) 

18：00-20：00 
壓力我不怕 

1. 塑造心中人際壓力的模樣。 

2. 將所有人際壓力進行釋放，重新整理自

我狀態。 

3. 讓成員穩定情緒、緩解焦慮，激發個人

潛能及創造力。 

6 
12月13日(二) 

18：00-20：00 
抗壓小達人 

1. 讓成員分享自己主要紓解人際壓力的方法。 

2. 讓成員藉由基本簡單方式來調整人際壓力。 

3. 讓成員用正念的思考來體驗當下的感受。 
 

活 
動 
感 
言 

節錄學生回饋: 

1. 活動的過程中很開心，了解到人際困擾如何處理。 

2. 希望過程可以多一點的遊戲，增加一點互動。 

3. 了解要如何在人際間表達出自己的情緒，說出自己的想法。 

4. 透過牌卡看到自己的人際困擾，以及自己對於人際的期待。 

5. 了解在情緒間的強弱度不同，而每個人所在人際間遇到的情緒也會有感受不同。 

6. 對於自已的人際問題也學習到他人不同的經驗，願意去嘗試做出不一樣的轉變。 

7. 做出的人際測驗很準確，覺得很好玩。 

  

具 
體 
成 
效 

一、質化成果 

根據學生於活動結束後所填寫之心得回饋，顯示學生於團體中透過帶領者引導及學生經

驗分享討論，了解自我人際壓力來源及如何與人際壓力共存、處理，並找到適合自己的

紓解人際壓力方式。 

二、量化成果 

根據卷中整體活動滿意度項目結果，顯示參與學生對於本活動的滿意度達4.88分。 

  

檢 
討 
與 
建 
議 

1. 透過校內講師帶領團體成員互動討論，推動心理健康三級預防工作。 

2. 透過問卷回饋，學生表示希望可以多辦理類似活動。 

3. 經由每次的活動，體驗動靜態的活動，使成員不會感受到無趣，達成平衡，也從中觀察到
成員們的反應，了解後續的規劃是否需要調整。 

  



 

滿 
意 
度 
調 
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  非常 

同意 
同意 普通 不同意 

非常 

不同意 

5 4 3 2 1 

1.本次活動宣傳效果良好 81.3% 18.7% 0% 0% 0% 

2.本次活動時間安排恰當 90.9% 9.1% 0% 0% 0% 

3.本次活動地點安排恰當 81.3% 18.7% 0% 0% 0% 

4.本次活動內容設計良好 90.9% 9.1% 0% 0% 0% 

5.本次講師講課整體表現良好 100% 0% 0% 0% 0% 

6.本次活動我有實質的獲益 81.3% 18.7% 0% 0% 0% 

7.若舉辦類似的活動，我願意再參加 81.3% 18.7% 0% 0% 0% 

8.整體而言，我對本次活動感到滿意 90.9% 9.1% 0% 0% 0% 

從填答結果來看，參與學生對於活動各項正面描述問題多半回答「非常同意」與「同意」，
期平均分數達4.88分。 
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【實習心理師帶領團體成員相互認識】 

 
【團體成員挑選卡片】 

  

 

【團體成員進行分享】 
 

【團體成員互相交流】 

  

 
【實習心理師帶領團體進行】 

 
【學生簽到】 

  



 

 


